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1 UvoD

Kazdodenné nas ovliviiuje nespocet faktord, tyto faktory mohou byt jak pozitivni, tak i
negativni. Do negativnich faktor(i se jednoznacné daji zaradit nehody, umrti a dalsi tragédie.
Vseobecné by se dalo fict, Ze mezi negativni faktory se fadi mimoradné udalosti, ty totiz ohroZuji
Zivoty a zdravi lidi, majetek, ale také Zivotni prosttedi. Kazda z téchto mimoradnych udalosti dale
vyZaduje zachranné a likvidacni prace, ty zabezpecuji slozky integrovaného zachranného
systému. Zachranné a likvida¢ni prace ma mimo jiné v kompetenci Hasi¢sky zachranny sbor
Ceské republiky. Ten se dale déli podle pGsobnosti, a) s Gzemni plsobnosti zasahujici i mimo
Uzemi svého zfizovatele, b) s mistni pusobnosti zasahujici na Uzemi svého zfizovatele. Hasic¢sky
zachranny sbor predstavuje jednu ze tfi zdkladnich sloZek integrovaného zachranného systému,
a jejich poslanim je chranit Zivoty, zdravi obyvatel a majetek pred poZary a poskytovat Uc¢innou
pomoc pfi mimoradnych udalostech, at se jiz jedna o Zivelné pohromy, priimyslové havarie ¢i
teroristické utoky.

Osoba, ktera chce vykonavat sluzbu jako pfislusnik Hasi¢ského zachranného sboru, musi
splfiovat urdita kritéria, kterd jsou vymezena ve vyhlasce ¢. 487/2004 Sb., mezi tato kritéria
spada napfriklad: emocni stabilnost, psychosocialni vyzralost, odolnost vici psychické zatézi a
dalsi. VSechna tato kritéria jsou pfezkoumdna psychologem daného bezpeénostniho sboru.
Prace u Hasi¢ského zachranného sboru je jak fyzicky, tak i psychicky velmi narocna kvdali
nepriznivym udalostem, které pfislusniky denné potkavaji.

Po psychickém ifyzickém vyCerpdni by mélo pfijit zotaveni organismu za pomoci vhodnych
regeneracnich a relaxacnich metod. Pokud by k takovému zotaveni nedoslo véas, mize dojit

k ohroZeni Zivota samotného pfislusnika, ¢i dokonce dalSich osob.



2  PREHLED POZNATKU

,Horko md nesnesitelnou intenzitu, a i proto se dd pohybovat jen u zemé. Kdybychom si
stoupli, prvni, co se nam uvari, budou nase oci, ale to je v podstaté jedno, protoZe v dalsi
vteriné bychom byli stejné mrtvi. Zdd se ndm, Ze jsme usli snad padesdt metrd, ale ve
skute¢nosti mame za sebou moznd prvnich pét. Vnimdni ¢asu i vzddlenosti je hrozné
zkreslené. Nevidime nic. Nevidime ani svou ruku, i kdyZ si ji ddme tésné pred zornik masky.
Jediné, co vnimdme, je sileny Zdr a silny rytmicky se opakujici zvuk vlastniho dechu.

Uvédomujeme si kaZdy nadech, kaZdy vydech.” (Kutalek, 2019)

Jiz v dfivéjSich dobdach byla profese hasice velmi ndarocna a museli bojovat s pozary, které
byly casto zpUsobeny nekvalitnimi stavbami, otevienym ohném na mnoha mistech,
v domdcnostech atd. V moderni dobé zacala byt profese hasice komplexnéjsi, a to diky
modernim technologiim, kvali kterym doslo ke zlepseni vybaveni od dychacich pfistroji az po
hasi¢ska vozidla. V pribéhu této doby doslo k pokroku i co se ty¢e odpocinku. Dnes jsou jiz
stanoveny presné a prisné predpisy, které urcuji pracovni podminky pro Hasi¢sky zachranny sbor
Ceské republiky (déle jen ,HZS CR“), v€etné jiz zminéného odpocinku. Tyto piedpisy maji za cil
zajistit, aby méli hasici dostatek relaxace a regenerace, a v co mozna nejlepsi fyzické i psychické
kondici mohli byt pfipraveni na pfipadny zasah.

Od vzniku prvni profesionalni pozarni ochrany bylo zaznamenano mnoho zmén. Za prvni
Ceskoslovenské republiky existovaly dobrovolné jednotky pozarni ochrany, kde hlavni naplini
prace bylo pfevazné haseni pozarQ. Nejvétsi zmény v této oblasti nastaly v poslednich 30 letech,
kdy se zacal HZS CR podilet i na technickych zasazich (otevirani byt(l, pomoc pf¥i autonehodéach).
V dnesni dobé mezi hlavni ¢innost HZS CR nepatfi jen haseni pozard, ale také likvidace nasledk(
Zivelnich pohrom, chemickych latek, vyprostovani osob a mnoho dalSich fyzicky i psychicky
narocnych situaci. (Smetana, Kratochvilova, 2007)

Z vyse uvedeného lze fici, Ze hasici v minulosti i dnes Celili a ¢eli obrovskému nebezpedi
a velkym vyzvam. Diky technologickému pokroku a zdokonaleni metod se HZS CR stal jednou

z nejvyznamnéjsich profesi, kterd pomaha chrdnit Zivoty a majetek po celém svété.
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2.1 Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky

,Hasi¢sky zdchranny sbor Ceské republiky je jednotny bezpecnostni sbor, jehoZ zdkladnim
ukolem je chrdnit Zivoty a zdravi obyvatel, Zivotni prostredi, zvifata a majetek pred poZdry a

Jinymi mimorddnymi uddlostmi a krizovymi situacemi”. (Zakon ¢. 320/2015 Sb., § 1)

Hasi¢sky zachranny sbor Ceské republiky je jednou ze tfi zakladnich slozek integrovaného
zachranného systému (dale jen ,1ZS“). Zakon o integrovaném zachranném systému a o zméné
nékterych zakon( vymezuje pojem integrovany zachranny systém jako: , koordinovany postup
pfi pfipravé na mimordadné uddlosti a pfi provdadéni zachrannych a likvidacnich praci”. (Zakon ¢.
239/2000 Sb., §2)

V soucasné dobé zastupuje dlleZitou roli pfi pfipravé na mimoradné udalosti. Je hlavnim
koordinatorem |ZS, ktery v pfipadé krize sjednocuje vSechny zdchranné slozky. Hasicsky
zachranny sbor Ceské republiky dle zakona ¢. 320/2015 Sb., § 5 o Hasi¢ském zdchranném sboru

Ceské republiky a o zméné nékterych zdkon tvofi:

) generalni feditelstvi,

. hasi¢ské zachranné sbory krajt,
) zachranny utvar,

. skola.

Generalni feditelstvi

,Je soucdsti Ministerstva vnitra CR. V &ele stoji generdini feditel hasi¢ského zdchranného
sboru. Generdini feditelstvi je nadfizenym sprdvnim orgdnem ve vécech, ve kterych
rozhoduje hasi¢sky zdchranny sbor kraje, zdchranny utvar nebo $kola. Ukoly ministerstva
na useku pozZdrni ochrany, ochrany obyvatelstva, civilniho nouzového pldnovani,
integrovaného zdchranného systému nebo na useku krizového fizeni, s vyjimkou oblasti
verejného pordadku a vnitini bezpecnosti, vykondvd generdini reditelstvi.” (Zakon C.
320/2015 Sb., § 6)

Hasicské zachranné sboru kraja

LJsou organizacni sloZkou stdtu a ucetni jednotkou, v jejichZ Cele stoji reditel. Hasi¢ské
zdchranné sbory plini ukoly vyplyvajici z jinych pravnich predpist a jsou sprdvnim uradem
s plsobnosti v uzemnim obvodu pfislusného vyssiho uzemniho samosprdvného celku pro
vykon stdtni sprdvy ve vécech poZdrni ochrany, ochrany obyvatelstva, civilniho nouzového

plénovani atd.” (Zédkon ¢. 320/2015 Sb., § 7)
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Zachranny atvar

,V Cele stoji velitel utvaru. Zdchranny utvar pini ukoly jednotky poZdrni ochrany pfi feseni
mimorddné uddlosti nebo krizové situace, pini tkoly pfi obnové tizemi postiZeného mimordadnou
uddlosti nebo krizovou situaci, rozhodne-li tak generdini reditelstvi, plni ulohu vzdéldvaciho
zarizeni.” (Zakon €. 320/2015 Sb., § 8)

Skola

V &ele stoji feditel. V Ceské republice se stfedni odbornd $kola poZarni ochrany a Vy3si
odbornda gkola poZarni ochrany nachazi ve Frydku-Mistku. ,Skola poskytuje vzdéldni v oblasti
poZdrni ochrany, ochrany obyvatelstva, integrovaného zdchranného systému a krizového rizeni
za podminek stanovenych Skolskym zdkonem a provddi odbornou pfipravu podle zdkona o

poZdrni ochrané.” (Zakon ¢. 320/2015 Sb., § 9)
2.1.1 Jednotky poZdrni ochrany

Pozarni ochranu v Ceské republice dle zadkona €. 133/1985 Sb., § 65 Ceské ndrodni rady o

poZdrni ochrany zabezpecu;ji tyto jednotky:

° Jednotka HZS kraje — sloZena z pfislusnikd HZS urcenych k vykonu sluzby na
stanicich Hasi¢ského zadchranného sboru kraje.

° Jednotka HZS podniku — sloZena ze zaméstnancu pravnickych nebo podnikajicich
fyzickych osob, kteti vykonavaji ¢innost jako své zaméstnani.

° Jednotka sboru dobrovolnych hasici obce — sloZena zosob, které cinnost
nevykonavaji jako své zaméstnani.

. Jednotka sboru dobrovolnych hasicii podniku — sloZzena ze zaméstnancu
pravnickych nebo podnikajicich fyzickych osob, ktefi nevykonavaji ¢innost jako své

zameéstnani.

2.1.2 Jednotky poZdrni ochrany dle plosného pokryti

Z hlediska ploSného pokryti se jednotky poZarni ochrany (dale jen ,JPO“) v souladu
s ptilohou k zdkonu €. 133/1985 Sb., Ceské ndrodni rady o poZdrni ochrané déli do 3esti
nasledujicich kategorii:

a) s Uzemni plasobnosti zasahujici i mimo Uzemi svého zfizovatele

. JPO | — jednotka Hasi¢ského zachranného sboru s Uzemni plsobnosti zpravidla do

20 minut jizdy z mista dislokace.
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° JPO Il — jednotka sboru dobrovolnych hasic obce s ¢leny, ktefi vykonavaji sluzbu
jako své hlavni nebo vedlejsi povolani, s Uzemni plsobnosti zpravidla do 10 minut
jizdy z mista dislokace.

. JPO Il - jednotka sboru dobrovolnych hasicli obce se ¢leny, ktefi vykonavaji sluzbu
v jednotce poZarni ochrany dobrovolné, s Uzemni plsobnosti zpravidla do 10 minut

jizdy z mista dislokace.
b) s mistni plsobnosti zasahujici na Uzemi svého zfizovatele

° JPO IV — jednotka Hasi¢ského zachranného sboru podniku.
. JPO V — jednotka sboru dobrovolnych hasicli obce s ¢leny, ktefi vykonavaji sluzbu
v jednotce pozdrni ochrany dobrovolné.

. JPO VI — jednotka sboru dobrovolnych hasi¢li podniku.
2.1.3 Zplisobilost hasice

Osoba, ktera chce pracovat v bezpeénostnim sboru jako pfisluinik HZS CR, musi splfiovat
pozadavky, které jsou vymezeny ve vyhlasce ¢. 487/2004 Sb., § 1 0 osobnostni zptsobilosti, kterd
je predpokladem pro vykon sluzby v bezpecnostnim sboru. Vsechny tyto zpUsobilosti ma za ukol
prezkoumat psycholog bezpecnostniho sboru. Osoba spliuje pozadavky pfi ndstupu do
bezpecnostnich sbord, pokud je:

,a) intelektové v pdsmu priiméru nebo vyssim,

b) emocné stabilni,

¢) psychosocidlné vyzrdly,

d) odolny viici psychické zatézi,

e) s Zadouci motivaci, postoji a hodnotami,

f) bez nedostacivosti v oblasti volnich procesd,

g) bez nedostacivosti v oblasti pozndvacich procesu,

h) bez nedostacivosti v oblasti autoregulace,

i) bez znakt neZddouci agresivity a

j) bez psychopatologické symptomatiky.

Kazdy hasic vi, Ze dennodenné muZe byt vystavovan rliznym typim nebezpedi, i presto
vSak chodi do prace s védomim, Ze pro spolecnost déld néco uzitecného a dobrého. Vi, Ze si jich
spolecnost vazi a ocefiuje je. Hasiska profese byla vidy primarné zamérena na haseni pozar(,
nicméné s novou dobou pfichazi mnohem vice Ukold, které dost mozna spole¢nost nevnima.

V dnesni dobé kromé haseni pozarQ prichazi celd fada dalsich ¢innosti, které musi pfislusnici HZS
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CR provést. Zasahuji pfi dopravnich nehodéch, povodnich, Uniku nebezpeénych latek a mnoho
dalSich, mimo jiné se podileji na prevenci ochrany obyvatelstva. Pfi pfijezdu na misto zasahu
musi posoudit, zda je misto neutralni, rizikové ¢i neohroZujici a dale musi provést ukony, které
povedou k likvidaci dané mimoradné udalosti. Naroky na hasice, jak jiz z textu vyplyva, jsou jak
fyzické, tak i psychické. (Svab, 2006)

Uchaze¢ o zaméstnani v bezpecnostnim sboru musi ddle splfiovat podminky, které jsou
vyjmenované v zakoné ¢. 361/2003 Sb., § 13 o sluZebnim poméru prislusniki bezpeénostnich
sbord. Do sluiebniho poméru miiZze byt pfijat statni ob&an Ceské republiky, ktery:

,»0) o prijeti pisemné poZadd,

b) je starsi 18 let,

c) je bezuihonny,

d) spliiuje stuperi vzdélani stanoveny pro sluZebni misto, na které mad byt ustanoven,

e) je zdravotné, osobnostné a fyzicky zpusobily k vykonu sluzby,

f) je pIné svépravny,

g) je oprdvnény seznamovat se s utajovanymi informacemi podle zvldstniho prdavniho
predpisu, md-li byt ustanoven na sluZebni misto, pro které se tato zplsobilost vyZaduje,

h) neni ¢lenem politické strany nebo politického hnuti, a jde-li o sluZebni pomér prislusnika
zpravodajské sluzby, ani odborové organizace,

i) nevykondvd jinou vydélecnou cinnost, s vyjimkou Cinnosti podle § 48 odst. 4 pism. c) aZ
e), h)ai)a § 68 odst. 2, a neni ¢lenem ridicich nebo kontrolnich orgdni prdvnickych osob, které
provozuji podnikatelskou cCinnost.”

V pripadé fyzické zpUsobilosti musi kazdy uchazec splnit fadu fyzicky naro¢nych disciplin,
aby se mohl stat pFislusnikem HZS CR, tu je povinen nadale udriovat, &i ji dokonce zlep$ovat.
Fyzicka zpUsobilost je vymezena ve vyhlasce €. 324/2001 Sb., § 1. V neposledni fadé je nutné se
zaméfit na zdravotni zpUsobilost, ta obsahuje ptisna kritéria, kterd ma za ukol prezkoumat
posudkovy |ékaf. Z vySe uvedené Casti vyplyva, ze pokud se chcete stat hasicem, musite byt
nejen fyzicky, ale i psychicky odolni. Osoba, kterd se chce stat pfislusnikem HZS CR musi zvladat
stresové ndrocné situace, umeét se rychle rozmyslet, a hlavné mit smysl pro disciplinu a
odpovédnost. Dalsi dlleZity bod je sebehodnoceni, nesmite se bat ptiznat svou chybu, stejné tak
se nesmite bat pochvalit za dobfe odvedeny vykon. Byt hasi¢em neni v Zadném ptipadé o
individuadlnim pristupu, byt hasicem znamend mit kolem sebe lidi na které se mlzete 100%
spolehnout, takové lidi, za které byste dal ruku do ohné. Pokud se bavime o dlleZitosti
kolektivniho vykonu, je to proto, Ze hasiéi pracuji v pfevazné stejnych tymech/sménach. Muzi ze
stejné smény jsou lidi, ktefi o sobé védi navzajem vSechno. Vite, kdo ma jaky problém, komu se

rozbilo auto, nebo komu zemfrela blizka osoba. Jak uz to v Zivoté chodi, tak néktefi kolegové jsou
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Vam bliz, jako rodina. S jinymi si tfeba uz nemate tolik co fict. KdyzZ ale nastane problém, vidy se

najde nékdo, kdo Vam nabidne pomocnou ruku. ,kdyZ je to néco vétsiho, tdhneme vsichni za

jeden provaz”. (Kutalek, 2019, s. 53)

2.1.4 Denni fad HZS CR

U HZS CR je zabezpelen nepfretrzity rezim sluzby, ptisludnici se stfidaji po 24hodinové

sméné, kde nasleduje 48hodinové mezisménové volno.

sboru:

Casovy harmonogram

7:00 nastup na sménu,

7:00 — 12:00 vykon sluzby,

12:00 — 12:30 prestavka + sluZzebni pohotovost,
12:30 — 17:30 vykon sluzby,

17:30 — 18:00 prestavka + sluZzebni pohotovost,
18:00 — 23:00 vykon sluzby,

23:00 - 6:00 sluzebni pohotovost,

6:00 — 7:00 vykon sluzby. (MV — GR HZS CR, 2009)

Senovsky, Adamec, Hanugka (2007) uvadi dvé kategorie Fizeni Hasi¢ského zachranného

Organizacni fizeni — jednd se o Cinnost, kterou Ize pfedem naplanovat. Tato ¢innost
slou#i pro zabezpeéeni chodu HZS CR. Do této ¢&innosti spada Gdriba a oprava
techniky, béhem tohoto fizeni mohou hasici vyuzivat sportovni zazemi, které se
nachdazi takrka na vsech hasiéskych stanicich.

Operacni fizeni — Cinnost, kterou nelze pfedem naplanovat, uskuteénuje se na
zakladé hlageni o mimoradné udalosti. Pfisludnici HZS CR musi byt vidy pfipraveni,
do 2 minut od vyhlaseni poplachu musi jednotka vyrazit na misto zdsahu. Operacni
fizeni se sklada z pfrijeti zprdvy o mimoradné udalosti, zdsahu na misté a cesté
nazpét. Jak jiz bylo dfive zminéno hasici zasahuji u dopravnich nehod, povodni,
uniku nebezpecnych latek a mnoha dalsich. S jistotou mlzZeme fict, Ze na hasice je
kladen obrovsky fyzicky i psychicky ddraz, ktery mize zapfticinit nasledné problémy,

jako je napfriklad stres, Unava, nespavost nebo dokonce syndrom vyhofteni.
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2.1.5 Psychologickd sluzba HZS CR

,V HZS CR se psychologickou pomoci nezabyvdme pfilis dlouho, ale traumatizujici uddlosti,
jako napf. povodné, nds k tomu primély. Uvédomili jsme si, Ze nestaci mit moderni
techniku, prijet véas a zachradnit Zivoty. Ale zachrdnéné Zivoty by mély byt kvalitni, proto
potiebuji pomoc. Podobnou pomoc jsme povinni poskytnout také zachrandrim, protoZe i
jich se kaZdé nestésti, s nimzZ prichdzeji do blizkého kontaktu, vice nebo méné dotykad.”

(Ondracek, 2007)

V roce 2002 byla schvélena prvni koncepce psychologické sluzby pro HZS CR, ktera o rok
pozdé&ji zacala vykondvat svou funkci. V sou¢asné dobé je v Ceské republice 14 krajskych

psychologu, ktefi maji za kol tyto ¢innosti:

° poskytovani posttraumatické péce pro pfisludniky HZS CR i jejich rodiny,
. zajisténi podkladli pro personalni pédi,
. pomahéni lidem zasaienych mimoradnou udalosti. (Dittrichova, Wolf Capkova,

psychologické pracovisté MV-GR HZS CR, 2017)

Se ¢leny psychologické sluzby se mizeme setkat jak pfi mimoradnych udalostech, tak i pfi
krizovych situacich, a to v pfipadé, kdy velitel zasahu usoudi, Ze je zapotrebi posttraumatické

péce. Mezi zakladni ukoly psychologa na misté mimoradné udalosti nebo krizové situace patfi:

° psychosocidlni péce,
. poskytovani prvni psychické péce zasazenym osobam nebo jejich blizkym,
. psychologickd podpora ostatnim pomahajicim. (Dittrichova, Wolf Capkova,

psychologické pracovisté MV-GR HZS CR, 2017)

7 s

2.2 Problematika stresu a jeho obecné vnimani

Slovo stres pochazi z anglického ,stress”, a znamend napéti nebo zatéz. Stres je velmi
individualni. To, co stresuje jednoho, nemusi stresovat druhého. Kazdy z nas reaguje na podnéty
jinak, do stresové situace se muiZe dostat kdokoliv z nas, nékdo jako zaméstnanec, jiny jako
student. V dnesni dobé je nutné podotknout, Ze tento stres se neda srovnavat s tim, co prozivaji
lidé ve valce, matky ¢ekajici na své syny, pfi nevédomi, zda jsou stale nazivu. V odborné literature
existuje mnoho definici stresu, pro ucéely této prace byla zvolena tato: ,Stresem se obvykle

rozumi vnitrni stav ¢lovéka, ktery je bud primo nécim ohroZovdn, nebo takové ohroZeni ocekdvd,
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a pritom se domnivd, Ze jeho obrana proti nepfiznivym vlivim neni dostatecné silnd.“ (Kfivohlavy,
1994, s. 10)

Stres je vSudypfitomny fenomén, ktery patfi ke kazdodennimu Zivotu, a kazdy z nas se
s nim musi naucit Zit. Pro organismus je stres jakousi vyhodou, diky nému se totiZ dokaze zocelit

a zvysi se ndm psychicka zdatnost.
2.2.1 Druhy stresu

Existuje celd fada podnét(, které v nas stres mize vyvolat, pficemz stejny podnét muze
na nékoho pusobit pozitivnim dojmem, a na jiného negativnim. V odborné literature mluvime o
tzv. stresoru. Kfivohlavy (1994, s. 12) definuje stresor jako: ,,negativné na ¢lovéka pusobici viiv.”
Je to tedy podnét, ktery na nase zdravi plsobi uréitym zplsobem negativné. Stresorem mize
byt naptiklad umrti v rodiné, rozvod, kontakt s lidmi nebo dokonce i nedostatek spanku.
Kfivohlavy (1994) rozdéluje stres podle intenzity stresové reakce a kvality stresové reakce.
Intenzita stresové reakce

Prvni rozdéleni stresu zalezi na tom, jak vnimame intenzitu stresové reakce.

. Hyperstres — stres, prekracujici schopnost organismu pfizplUsobit se. Na danou
situaci musi osoba vynaloZit mnohem vice Usili a ¢asu neZ obvykle.
. Hypostres — mirny, ovladatelny stres. Neni tak intenzivni jako hyperstres, presto

vsak pfi dlouhodobém pulsobeni mlZe zplsobit potiZe.

Kvalita stresové reakce

Dale Ize rozdélit stres, podle toho, zda na nas pulsobi negativné nebo pozitivné.

° Distres — tento stres na nas plsobi negativné. Projevuje se u situaci, které pro nas
nejsou pfiznivé.
° Eustres —jedna se o opak distresu, a jeho plsobeni je pozitivni. Pfikladem muze byt

ocekavani pozitivni udalosti, naptiklad svatba. (Kfivohlavy, 1994)
2.2.2 Posttraumatickad stresovd porucha

Kohoutek, T., Cermak, 1. (ed.) (2009, s. 23) uvadi, 7e posttraumatickd stresova porucha
(dale jen ,,PSP“) je chapana jako: ,,déletrvajici reakce na vyznamné traumatizujici uddlost.” Prace
hasice patii mezi jednu z nejnaro¢néjsich viibec, a to jak z hlediska fyzické, tak i psychické zatéze.

Zachranafi se Casto ocitaji pfimo v centru lidského utrpeni, absolvuji ndaro¢né vyjezdy i vycviky. |
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pres svou profesionalnost vsak mohou zaZivat situace, kdy prozivaji smutek, bezmoc, vykyvy
nalad a mnoho dalSich.

Proto byla zavedena psychologickd sluzba a po zdsahova péce o pfislusniky.
Posttraumatickou intervenéni péci (dale jen ,,PIP“) upravuje SIAR GR HZS CR a NMV ¢&. 38/2003
a SIAR GR HzS CR a NMV ¢.39/2003. Posttraumatickd intervenéni péce je poskytnuti péce
pfisludnikovi HZS CR, ktery proZil traumatizujici udalost, takovou udalosti maze byt naptiklad:
smrt kolegy, smrt ditéte, hromadné nestésti, nebo situace, kterd pfimo ohrozuje pfislusniktv

Zivot. Cilem PIP je zajistit, aby se z “béZné” stresové reakce nevyvinula PSP. (HZS)
2.2.3 Syndrom vyhoreni

Kebza a Solcovd (2003, s. 7) popisuji syndrom vyhoteni jako: ,stav emociondiniho
vycerpani vznikly v disledku nadmérnych psychickych a emociondlnich ndrokid.” Syndrom

vyhofeni |ze rozdélit podle Urovni, v nichZ se projevuje.

e Psychickd uroven — vyrazny pocit celkového vycerpani, utlumeni aktivity,
sebelitost, negativismus.

e Fyzicka uroven — celkova Unava organismu, bolest sval(, bolest hlavy, poruchy
spanky atd.

e Uroven socialnich vztah( — narust konflikt(, nizka empatie, nechut k profesi.
2.2.4 PFiciny stresu u pfislusniki HZS CR

Kutdlek (2019, s. 109) ve své knize uvadi, Ze jednou z psychicky nejnaro¢néjsich situaci,
ktera mlze na sméné nastat, je nehoda se zranénim osoby. ,Vérte, Ze kdyzZ zazni tohle, snazime
se vyjet daleko dFiv, neZ jsou zdkonem stanovené dvé minuty.” Ptislusnik HZS CR musi byt
psychicky odolnéjsi nez jakykoliv jiny zaméstnanec. Pfi takové praci nikdy nevite, co Vas m(ze
potkat, rano vstanete a jdete do prace s tim, Ze miZete vidét nejhorsi mozna zranéni, néco, co
my si moZzna ani neumime, nebo radéji nechceme predstavit. Nejhorsi vsak je, kdyz jsou
Ucastnikem nehody déti. | presto, Ze nemusi mit kdovijaka vazna zranéni, tak se musite snazit
odvratit jejich pozornost od toho, co se zrovna déje na misté zdsahu.

Akceschopnost pFislusnikti Hasi¢ského zachranného sboru

Hasi¢ nevytvafi nic aktivné, béhem své smény zkratka ceka na mimoradnou udalost, ¢eka
az poplach zahlasi a béhem chvile musi byt nachystdn. Béhem své 24hodinové smény maji
pfislusnici 8 hodin nafizené pohotovosti, béhem které je umoznén “odpocinek”. V 24hodinové

sméné samoziejmé musi plnit spoustu povinnosti, které jsou predem stanovené. Rano zacinate
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kontrolou vozidel a veskeré techniky. Dopoledni a odpoledni ¢ast je vénovana odborné ptiprave,
nasleduje nacvik redlnych situaci jako simulace pozard, vyprostovani z vozidel a mnoho dalsiho.
Kazdy jedinec se také musi vénovat fyzické pfipravé, ta probiha nejen v posilovnach, jak si
mlzeme mylné myslet. Na stanicich se totiz mlzete vénovat fyzické pfipravé za pomoci
kolektivnich sportd, jako je napfiklad fotbal, nebo florbal. Velké plus je, Ze diky témto ¢innostem
stmelite vas kolektiv. Kolem 23:00 nastdva nocni klid a ze stanice se stavd klidné misto. Tento
klid miZe narusit pouze vyjezd. Nocni vyjezd je néco velmi naroc¢ného, z vaseho spanku jste
béhem vtefiny probuzeni a musite byt neprodlené nachystan, i proto vétsina hasic¢l hodnoti tyto
vyjezdy jako vice stresujici. (Kutalek, 2019)

Strach z nejasnych situaci

Vétsina pfisludnikd HZS CR, ma uréité obavy z kazdého vyjezdu, ktery nastane b&hem jejich
smény. Neni to jen proto, Ze hasi¢ ma velkou zodpovédnost, ale musi také ucinit bleskova
rozhodnuti. Zddna mimoradna udalost nema stejny charakter, a proto musi byt pfipraven na
nejriznéjsi typy nehod.

Emocionalni zatéz

Dalsi faktor, ktery mlze zcela zdsadné ovlivnit stres u hasic¢i. Emocionalni zatéz se tyka
predevsim situaci, které ndm zpUsobuji negativni intenzivni proZitek z dané situace. Hasici se
Casto setkdvaji s traumatickymi situacemi, které mohou zanechat nasledky na jejich dusevnim
zdravi. Mohou byt svédky zranéni ¢i dokonce umrti, ¢asto musi nasazovat své vlastni zivoty pro
zachranu druhych a v neposledni fadé se mohou dostat do situace, kdy se musi rozhodnout pro
zachranu jedné osoby na ukor druhé.

Tlak médii

Hasi¢i mohou byt vystavovani tlaku a pozornosti médii pfi situacich jako jsou pozary,
povodné, autonehody atd. Tyto situace mohou byt velmi ndrocné, protoze se musi soustiedit na
své povinnosti, jako je zadchrana osob a majetku, zatimco jsou pozorné sledovani. Byt
v pozornosti médii mQze mit velmi negativni dopad na daného jedince, protoZze muze byt
kritizovan za sva $patna rozhodnuti, kterd pfipadné ucini béhem zasahu. Kvili tomuto mohou
mit hasi¢i nasledné pocit, Ze nejsou dostateéné ocenéni a Ze spole¢nost neni srozuména

s rizikem, které musi podstoupit.

2.3 Vybrané aspekty Unavy a jeji typy

Stav, kdy dochazi ke snizeni nasi vykonnosti, kvli fyzické ¢i psychické aktivité. ,,Jako unava

se oznacuje subjektivni pocit nebo objektivni pozorovatelné zmény souvisejici se zatézi. Unava
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neni izolovanym problémem jednoho orgdnu Ci funkce, ale vZdy je komplexnim stavem, ktery se
dotykd celého organizmu.” (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010, s. 89)

PFiciny Unavy:

° ,SniZeni Ci vyCerpdni pohotovostnich energetickych zdsob,
. nadbytek nékterych katabolitl (produkt Idtkové premény),
° zmeény ridicich a koordinacnich mechanism,

;o
1

o naruseni vnitiniho prostredi.” (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010, s. 90)

Machac, Machacovd, Hoskovec (1985, s. 89) rozlisuji dva typy Unavy, avsak uvadi, Ze mezi

nimi neni velky rozdil.

° Fyzicka Unava — ,pocity, které nastupuji zpravidla jesté pred objektivnimi projevy
unavy. Subjektivni zdZitky pfi fyzické unavé mozZno charakterizovat jako averzni
tendence, tj. neochota aZ nemozZnost pokracovat, svalovad slabost.”

° Psychicka unava — ,sniZeni pohotovosti k vynakladdni energie, a k vykondvdni
¢innosti, zejména cinnosti dusevni. Clovék citi ochablost, citi, e nemd , jiskru®, citi

,vnitini tfeni”, je predrazdeny.”

Krom dvou vyse uvedenych typl Unavy, které spolu Uzce souvisi, Ize podle Hoskové,

Majorové, Novakové (2010), dale délit Unavu nasledovné:

° Akutni inava — fyziologicka, patologicka.
° Chronicka tnava — , ve sportu drfive oznacovand jako pretrénovdni, v soucasnosti se
pouZzivd termin nevysvétlitelny pokles vykonnosti.“ (Hoskova, Majorovd, Novakova,

2010, s. 90)

Pticiny chronické unavy:

° L,heumérnd zatéz,

. dlouhodoby nedostatek adekvdtnich podnétd,

. opakované nedostatecny cas pro regeneraci,
) soucasné nebo opakované pusobeni vice stresori.” (Hoskova, Majorova, Novakova,
2010, s. 91)
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Pokud bychom se bavili o Gnavé u pfisludnika HZS CR, Ize zminit fyzickou i psychickou
Unavu. Zjednodusené feceno, u hasice se projevi oba typy Unavy zdroven, intenzita vsak ve velké

mire zavisi na charakteru a délce zasahu.

2.4 Rozdéleni, prostiedky a techniky regenerace

Jirka (1990, s. 8) definoval pojem regenerace nasledovné: ,,Pojem regenerace sil zahrnuje
v sobé veskerou Cinnost, kterd je zamérena k plnému a rychlému zotaveni vsech télesnych i
dusevnich procest, jejichZ klidova rovnovdha byla néjakou predchdzejici Cinnosti posunuta do
urcitého stupné unavy.” Jakdkoliv kazdodenni ¢innost vede k Unavé, nasledné jsme nuceni ke
snizeni intenzity, ¢ dokonce k Uplnému prerugeni €innosti. Clovék je i pfi maximalni Unavé
schopen pokracovat v ¢innosti, a to zejména v situacich, kdy dochazi k ohrozeni zivota. ,,Spravné
provddénd regenerace md vliv na psychické vlastnosti, na techniku pohybu a dokonalost
dynamickych stereotypu, na kvalitu, velikost i pouZitelnost sily, na celkovy zdravotni stav, na
mentdlni psychickou situaci a v neposledni radé i na turoven motivace”. (Jirka, 1990, s. 10)

Zjednodusené teceno regenerace se tyka obnovy a opravy télesnych funkci. Cilem je
zlepsit zdravi, vykon a zvysit energii. Aby télo tento proces nemuselo zvladat samo ze svych
zasob, mizZzeme tomu dopomoci vhodnymi regeneracnimi prostredky, jako je napfiklad cviceni,

odpocinek, spanek atd.
2.4.1 Rozdéleni regenerace

Regeneraci Ize rozdélit do 4 kategorii, z pohledu zdsahu do zotavovacich procesd na
aktivni a pasivni, z ¢asového hlediska k zatézi na pozdni a ¢asnou. (Hoskova, Majorova,
Novakova, 2010)

Aktivni regenerace

,Vsechny vnéjsi zdasahy, metody a procedury, které pouZivdame pldnovité a cilené k

urychleni celého slozZitého pochodu pasivni regenerace. Hlavnim dudcelem aktivni

regenerace je tedy urychleni zotavovacich procest, coZ nadm sekunddrné otevird moznost
zvyseného tréninkového usili a tim mozZnost dosaZeni kvalitnéjsich sportovnich vykond.

Potiebu aktivni regenerace nemusi sportovec vZdy pocitovat, ani si ji nemusi

uvédomovat.” (Jirka, 1990, s. 13)

Mezi zakladni tipy aktivni regenerace patfi napfiklad:

) strecink,

. doplrikové sporty,
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° plavani.

Pasivni regenerace

Probihd ptirozenou cestou organismu bez jakéhokoliv vnéjsiho zdsahu, ma za ukol
smérovat k uvedeni vychozich hodnot na pulvodni, pfipadné vyhodnéjsi Uroven. Zakladnim
prostfedkem pasivni regenerace je odpocinek a spanek. (Jirka, 1990)

Casna regenerace

Hoskova, Majorova, Novakova (2010, s. 86) uvadi, Ze cilem ¢asné regenerace je odstranéni
neodkladné unavy, kdy hlavnim ukolem je zejména uvolfiovat a uklidiiovat. Z praktického

hlediska ji autorky rozdélily do 3 fazi:

. ,bezprostiedné po zdtézi,
° ndsledujici den,
° prechdzejici plynule do pripravy na dalsi zatizeni.”

Pozdni regenerace

Tento typ regenerace probiha nasledujici den ihned po no¢nim odpocinku. Jedna se o tzv.
aktivni formu odpocinku, miZe byt nazyvana i oznacenim ,rekondice”. Hlavnim cilem je umoznit
organismu udrzZet stupen vykonnosti zotaveni z predchazejici ¢innosti. (Jirka, 1990)

Mezi nejcastéjsi tipy pro pozdni regeneraci zahrnujeme:

° ,rekondicni lazefiské pobyty,

. klimatické odlisné oblasti (hory),

° aplikované procedury.” (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010, s. 87)
Rekondice

Jirka (1990), uvadi ve své knize rekondici jako jednu z moznosti rozdéleni regenerace, kdy
hlavnim ukolem je udrZovani vykonnosti, zotavovani a psychicka relaxace. Pro vSechny tyto ukoly
je jednou z nejlepsSich moznosti lazerisky pobyt, kdy je dany jedinec schopen naprosto vypnout,
predevsim diky odliSnému dennimu reZimu, tento pobyt by vSak mél trvat nejméné 14 dni.

Rekondi¢ni pobyt ma tyto ukoly:

. ,ucelné fyzické zotaveni a psychickou relaxaci,
° doléceni ndsledkt drobnych poranéni,
. udrZeni vysoké urovné fyzické zdatnosti.” (Jirka, 1990, s. 15)
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2.4.2 Regeneracni prostredky

,Regeneracni prostfedky je tfeba vyuZivat komplexné, vybér provddét po peclivé analyze
momentdlni situace, kvantity a kvality zatiZeni. Pfi volbé vhodnych regeneracnich prostredkdu je
duleZité spoluprdce s fyzioterapeutem.” (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010, s. 87)

Regeneracni prostiedky Ize rozdélit ndsledovné:

) ,pedagogické,
° psychologické,
. biologické Ci biologicko-lékarské,

° farmakologické.” (Jirka, 1990, s. 15)
2.4.3 Regeneracni techniky

Vzhledem k fyzické naro&nosti pfi zasazich je nutné, aby pFislunici HZS CR méli dostatek
regenerace. V této kapitole se zamérime na mozné zpUsoby regenerace u téchto prislusnika,
nékteré z nich mohou aplikovat pfimo na hasi¢ské stanici, jiné az po skonceni smény.

Regeneracni techniky u Hasi¢ského zachranného sboru Ize rozdélit nasledovné:

. sauna,

) parni lazen,

. pUsobeni chladu,

) vitiva koupel,

) masaz,

) bazén — plavani,

. regenerace pohybem — kompenzacni cviceni,
° kolektiv.

Sauna

Hoskova, Majorova, Novakova, (2010, s. 112) definuji saunovani nasledovné ,Sauna je
celotélova kombinovand procedura spocivajici v horkovzdusné ldzni a ndsledné aplikaci chladu.
Jednd se o tepelny podnét ovliviiujici fyzickou i psychickou stranku.” Pravidelné saunovani ma
pozitivni vliv na metabolismus, imunitu atd. Saunu je vhodné navstivit alespon 1x tydné, idedlné
v den minimalniho zatiZeni. Pokud bude nasledovat fyzicka aktivita, je dulezité mit pauzu
minimalné 1 hodinu od ukonceni saunovani. U Hasi¢ského zachranného sboru je mozinost

aplikovani sauny az po ukoncéeni smény. Sauna je tvofena ze tfi prostor(, ptficemz kazdy ma
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specificky ukol. Pro spravnou aplikaci je dulezité dodrzovat dany postup. (HoSkova, Majorova,

Novakova, 2010)

. prohfivdrna — mistnost s teplotou 40 °C u podlahy a cca 100 °C u stropu, pro
spravnou regeneraci je doporucena teplota 80-100 °C. (Jirka, 1990)

. ochlazovna — prostor vymezeny k ochlazovani celého téla, nejéastéji za pomoci
studenych bazénu &i sprch.

. odpocivarna — prostor vymezeny k odpocinku.

Parni lazen
Regenerace za pomoci parni |dzné probihd 10-15 minut, pfi které dochazi k uvolnéni
svalového napéti. Samotna parni lazen vsak neni doporucend, spiSe se vyuziva pro predehrati
pred jinym typem regenerace. Parni lazen probiha ve 3 fazich, pobyt v parni Iazni, ochlazeni a
nasledny odpocinek. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010)

Plsobeni chladu

Plsobeni chladu se fadi mezi méné Casté formy regenerace, avsak to neznamena, Ze jsou

s v

inné neZ ostatni. Mezi pozitivni vlastnosti se rfadi tlumeni zanétd a zlepseni psychického

(13

méné u
stavu, avsak tato metoda je podminéna lékarskym vySetfenim. Procedura probiha v zatizeni
nazyvaném Polaruim, které je tvofeno ze dvou mistnosti. V prvni mistnosti se teplota pohybuje
okolo -60 °C, ve druhé -110 °C az -130 °C. Do mistnosti se vstupuje ve specialnim obleceni, spolu
s rouskou. Je doporu¢eno minimalné 10 navstév. (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010)

Vitiva koupel

Vitivé koupele jsou v dnesni dobé skoro na kazdém plaveckém bazéné. V regeneraci jsou
velmi oblibené nejen skrz dostupnost, ale i cenovou relaci. Nej¢astéji se s nimi miZzeme setkat u
lazenskych pobytd, nicméné tuto relaxacné-regeneracni pomucku si mizZete zakoupit i domu. Za
pomoci trysek umisténych uvnitt vifivé koupele spolu s vysokou teplotou vody (cca 37 °C)
dochazi k prokrveni tkani, naslednému uvolnéni svalli a regeneraci. Vifivé koupele maji i
relaxacni ucinek, kdy dochazi k uvolnéni od stresovych situaci. (Jirka, 1990)

Masaz

Patfi mezi nejcastéjsi prostfedky regenerace. Hoskova, Majorova, Novakova (2010, s. 12)
definuji masaz jako ,plisobeni mechanickych hmatd na lidské télo. Jde o jakési uméni doteku ruky
maséra na téle masirovaného s osvézujicim, stimulujicim nebo lécebnym zdvérem.” Masaz se
nevyuziva pouze k zotaveni, ale je také c¢astym prostifedkem k doléceni zranéni.

Masaze pozitivné ovliviuiji:

. svalové napéti,
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centralni nervovy systém,

. psychické napéti,

kloubni pohyblivost. (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010)

U HZS CR nelze presné urdit, kdy je nejvhodnéjsi zaradit masaz jako prostiedek
regenerace. Jednou z mozZnosti je provadét masaz pfimo na stanici, ovSiem to je ovlivnéno
moznym vyjezdem a naslednym prerusenim procedury. Druhou mozZnosti je masaz v dobé
osobniho volna.

Bazén — plavani

Plavani se fadi mezi vhodné doplnéni sportovnich aktivit. Kromé velmi pozitivnich
regeneracnich ucinkd, ma také Ucinky zdravotni, a i proto je ¢asto doporu¢ovano samotnymi
Iékari. Vhodna teplota vody se uvadi okolo 25 °C, cely proces by pak mél trvat cca 30-60 minut,
diky tomuto dokazeme zvysit aerobni kapacitu. (Hoskova, Majorova, Novakova, 2010)

Regenerace pohybem — kompenzacni cviceni

Regenerace pohybem je jednim z nejdllezitéjsich prostfedkl v aktivni regeneraci. Aktivni
odpocinek je zména ¢innosti oproti takové, kterou provozujeme cely den. Nedilnou soucasti jsou
i kompenzacni cviceni, Jirka (1990, s. 144) definoval kompenzacni cviceni jako ,sportovni ¢innost
pfi niZ jsou zapojeny predevsim ty svalové skupiny, které pfi sportu nejsou vytizeny. Vybér
doplrikové sportovni cinnosti neni snadny a vétsinou nemiZe piné nahradit specifické
kompenzacni cviky. Jind sportovni ¢innost je zdroveri soucdsti psychologické regenerace.”

Kompenzacni cviceni Ize rozdélit do tfi kategorii:

) L,uvolriovaci,
° protahovaci,
) posilovaci.” (HoSkova, Majorova, Novakova, 2010, s. 125)

Podle Hoskové, Majorové, Novakové (2010, s. 125) jsou kompenzacni cviceni zarukou:

° ,Spravného rozvoje pohybového systému,
° udrZeni spravné funkce pohybového systému,
° prostredek slouZici k odstranéni poruchy pohybového systému.”
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Kolektiv

»Vytvoreni dobrého kolektivu a péce o jeho trvdni je jednou z dileZitych sloZek tuspésné
sportovni pfipravy, a tudiZ i regenerace. V dobrém kolektivu se i extrémni podminky sndseji
podstatné lehceji.” (Jirka 1990, s. 60)

| v sebelepsim kolektivu se vzdy najde osoba, ktera bude trosku “odstréena” od ostatnich,
at uz z dlvodu kolektivnich, nebo osobnich, nékomu zkratka vice vyhovuje role samotafre.
Dulezitym faktorem dobre fungujiciho kolektivu jsou dobré vztahy, téch lze dosdahnout
mali¢kostmi, jako je podani ruky, pozdrav ¢i osobni pomoc. Pokud se bavime o osobni pomaoci,
ta je dalezita i mimo pracovni dobu, tzn. osobni/rodinné problémy.

Konfliktiim v kolektivu se nikdy nelze vyhnout zcela uplné. Pokud dojde ke konfliktlm, je
zapotiebi je v co nejkrat$i dobé eliminovat, tak mohou ucinit bud’ kolegové, nebo odborny
psycholog. ,Vyssi draZdivosti, se vyznacuji predevsim cholerici, velmi ¢asto vytvdreji situace, jeZ
mohou vést i k vétsim konfliktim, ac jejich ptvodni jddro je v podstaté bezvyznamné.” (lirka,

1990, s. 61)

LJednou z dileZitych forem psychologické regenerace je tedy trvald péce o dobry kolektiv,
v némZ se nedovoli preristdni napjatych interpersondlnich vztahu do konfliktl, uvazlivé
pracuje s kazdym jednotlivcem, ale uvaZuje se o ném vzdy jako o soucdsti kolektivu. Je
nutné ovlddat vztahy mezi vykonnosti, vvkonem, télesnymi a dusevnimi formami tnavy a

zndt cely kolektiv — to znamend zndt vsechny jednotlivce, z nichZ je sloZen.” (Jirka, 1990, s.

61)
2.5 Relaxace a nékteré pristupy k ni

»Uvolnéni svalového a dusevniho napéti, nutné zvldsté tam, kde k napéti dochdzi v
dusledku psych. onemocnéni; pfirozeny opak stresu; sniZuje se tepovd i dechovd frekvence,
vyména lIdtkové, svalové napéti; odstraniuje unavu a Uzkost, je idedlni v kombinaci s

teélesnym cvicenim; je prevenci mnoha nemoci psychickych i télesnych.” (Hartl, Hartlova,

2015, s. 13)

Z této definice by se velmi zjednodusené dalo fict, Zze relaxace je vlastné odpocinek,
mnoho z nas si mGze mylné myslet, Ze tento typ odpocinku staci aplikovat pouze po strance
fyzické, neni tomu Uplné tak. Pokud chcete spravné relaxovat, krom vaseho téla se musi dostat
do klidu i vase mysl, diky tomuto totiz mGze mit dlouhodobé efektivni ucinky. Z toho vyplyva, Ze

pfi spravné aplikované relaxaci se uvolni vase svaly, napéti, odbourate veskery stres a spolu s
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nim i negativni emoce. U relaxace existuje celd fada vyhod, které mohou vést k lepsimu Zivotu,
predevsim se zlepsi fyzickd i psychicka stranka daného jedince. Mezi dalsi vyhody se radi
napfiklad: kvalitnéjsi spanek, snizeni Unavy, zlepSeni pozornosti, lepsi emocni stabilnost a
mnoho dalsich.

Odpocinek se rozdéluje na aktivni a pasivni, pricemz dlleZité jsou pro nas oba. Do pasivni
formy muzeme zaradit ¢teni knih, sledovani televize, nebo jen prosté lezeni, at uz doma v posteli,
tak tfeba i v parku. Aktivni odpocinek je z urcitého hlediska pfinosnéjsi, prevaziné proto, Ze pfi
dané Cinnosti dokdZzeme pfijit na jiné myslenky, mezi néj se fadi napriklad prochazky, protazeni,
béh, boxovani do pytle. Relaxovat neznamena nic nedélat, je to druh jiné ¢innosti, nez kterou
délame béiné bé&hem dne. Cim dfive zagnete v Zivoté relaxovat, tim Uspé&$néjsi a $tastnéjsi

mUZete byt. (Stackeova, 2011)
2.5.1 Obecné zdsady relaxace

Machova (2015, s. 158) ve své knize uvadi zasady, které bychom méli pti spravné relaxaci

dodrZovat. Mezi tyto zasady patfi:

) ,Pri relaxaci je zapotrebi brdt v uvahu zdravotni stav.
° Je vhodné sezndmit se predem s ucinky a cilem relaxacnich cviceni. Védét, co které

technika prindsi (uvolnéni, zlepseni pozornosti, odpocinek apod).

° Vlastni relaxaci a zejména dechovym cvicenim by méla predchdzet pohybovd
aktivita.
° Relaxacnimu cviceni je tfeba vénovat dostatek casu, pohyby se provddéji pomalu,

proZivaji se pocity, pocituje se télo a svaly.

. Pro ndcvik je tfeba vybrat vhodnou dobu, misto. Nerelaxujte s plnym Zaludkem.

. Pro cviceni je zapotrebi sprdvné obleceni, které by mélo byt pohodiné, neskrtici,
volné.

° Relaxacni cviceni provddéjte v leZe, vsedé nebo vestoje. Mistnost, ve které

relaxujete, by méla byt mensi, vymalovand teplymi barvami, opatrend Zaluziemi
nebo svétlem, jehoZ jas se dd regulovat. Prostiedi je moZno zpestfit vonnymi
svickami, relaxacni hudbou.

. Pro pomoc pfi ndcviku Ize vyuZit relaxacnich nahrdvek.

° Je mozné psdat si zaZitky a pocity z relaxace do deniku.”
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2.5.2 Relaxacni techniky

Kazdy jedinec, kazda mysl, kazdé télo je jiné a pravé proto, kazdy z nds mlze benefitovat
z jinych relaxacnich technik. Nékteré jsou snadné a naucite se je rychle, jiné jsou slozZitéjsi a je k
nim potreba i odborné pomoci. Nize je uveden vycet relaxacnich technik, které mohou vyuzivat
pfislugnici HZS CR.

Joga

Jeden z nejucinnéjsich zplsobl pro navozeni rovnovahy mezi télem a dusi. Provadéni
pozic jogy nam mize zlepsit fyzickou odolnost, ohebnost a zaroven zklidnit nasi mysl. (Machov4,
2015)

Dechova cviceni

. Nacvik dolniho dechu — nejvhodnéjsi polohou pro nacvik tohoto cviceni je poloha
vleZze na zadech, mirné pokréené nohy, ruce polozené na bfiSe. Cviceni branice
pUsobi preventivné proti strachu a tUzkosti.

. Nacvik stfedniho dechu — cviceni provadime opét v poloze vleze na zadech, ruce se
dotykaji hrudniku. Pfi tomto cviceni jsou aktivni svaly v oblasti hrudniku.

. Nacvik horniho dechu — tento nacvik je provddén v rychlejsi intenzité a je zalozen
na principu rychlych a kratkych dechovych intervall. Poloha na zadech, kdy ruce
jsou polozené pod kli¢ni kosti. Tento nacvik plsobi preventivné proti respiracnim

onemocnénim. (Machov4, 2015)

Meditace

Vyuziva sily védomi, pfi kterych lze ovladnout své myslenky, at uz pozitivni, tak i negativni.
Meditace ma rlzné typy, které lze vyuZit, nicméné vzdy je nejlepsi volbou zacit od jednoduchych
cviéeni. Sama o sobé je meditace jednoduchd, kazdy z nas zacal/zacne meditovat z jiného
dlivodu, je dulezité si tento divod uvédomit. MlzZe to byt napfiklad odbourani stresu, nalezeni
vnitfniho Ja ¢i nalezeni odpovédi na Zivotni otazky. Jedna z moznych technik, kterou lze vyuZit je
metoda 4-7-8 od Dr. Andrew Weila, kterad spociva v nddechu nosem na 4 vtetiny, naslednym
zadrzenim dechu po dobu 7 vtefin a zavérecnym vydechem po dobu 8 vtefin. Cely cyklus se
opakuje do té doby, nez dojde ke zklidnéni mysli. (Le Van Quyen, 2019)

Soustredéni

Schopnost soustredit se na dany predmét nebo na své pfedstavy, je pro spravnou relaxaci
klicovym faktorem. K lepSimu soustfedéni miZeme wvyuZivat rovnovainé pozice zjégy.

(Machova, 2015)
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Prochazka parkem
Sarah Brewer (2021) ve své knize uvadi jako jednu z mozZnosti relaxace prochazku parkem.
Pokud Zijete ve mésté, tak je to jeden z nejjednodussich zpUsobd, jak zklidnit svou mysl. P¥i

prochazce parkem lze nalézt inspiraci v téchto doporucenich:

. Pti chlizi vnimame puUdu, je mékka, ¢i pevna? Prasna, ¢i kamenita? Méli bychom
vnimat pfirodu, snazit se s ni navazat urcity kontakt, napfiklad dotyk travy, drzeni
kvétd rostlin.

° Vychutnavame si viiné spolu se zvuky pfirody. Snazime se zachytit kazdy zvuk, ktery
pfiroda vydava, at uz to je Sum listi nebo zpév ptaka.

° Tretim bodem je povsimnuti si trojrozmérnosti svéta, zaméreni se na barvy i tvary
v nasem okoli.

. Roc¢ni obdobi, pfi prochazce v rliznych roc¢nich obdobich, miZeme zjistit, jak nase

télo vnima tyto zmény.

Zdravy Zivot/strava

Pro klidny a dlouhy Zivot, je zdravy Zivotni styl nedilnou soucasti. Mnoho z nas Zije v
domnéni, Ze nase zdravi je jistotou, a to az do doby, neZ se néco stane. Pokud se zamétime na
zdravy Zivotni styl v brzkém véku, télo si dokaze vybudovat imunitu proti rlznym chorobam.

vrve

srdce, vysoky tlak. Sarah Brewer (2021), uvadi nasledujici tipy pro kvalitnéjsi Zivotospravu:

. Uprednostiiovat komplexni sacharidy (hnéda ryZe, pecené brambory atd.).

° Snizit prijem tuk( nejméné o jednu ctvrtinu, vyhledavat zdravé tuky (orfechy,
semena, fepkovy olej).

° Ovoce a zeleninu jist v péti porcich denné, pticemz jedna porce odpovida velikosti

dlané. Pravidelné stravovani nam poskytne zakladni vitaminy spolu s mineraly.

Hudba
Poslech hudby je formou relaxace, ktera je pro ndas obzvlasté uklidiujicim faktorem.

Brewer (2021), uvadi nize uvedené tipy k poslechu hudby:

° Vyhrazeni si alespor 30 minut denné k poslechu hudby dle Vaseho vybéru. Dbat na
vhodné skladby pro danou situaci. Spravné zvolena hudba v nas miizZe vyvolat pocity

radosti a Stésti.
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° Pokud jsme v prirodé, mlZeme se pokusit o vlastni nahravku zvukd pfrirody.

Nasledné ji mGZeme vyuZit pfi meditaci.

. Pti poslechu hudebnich skladeb se pokusit o rozliSovani tond, hudebnich nastrojd
atd.
Spanek

Spanek je jakasi forma bezvédomi, druh odpocinku, ktery zna Uplné kazdy. Kvalitni spanek
slouzi k relaxaci i regeneraci a je nedilnou soucasti fyzické i dusevni pohody, ve spanku totiz
dochazi k zotaveni naseho téla i mysli. Za cely Zivot v prliméru prospime jednu tfetinu naseho
Casu. Matthew Walker (2018), uvedl ve své knize tipy pro lepsi a kvalitnéjsi spanek, nize jsou

uvedeny nékteré z nich:

° Pravidelnost — chodit spat ve stejny Cas.

° SnaZzit se vyvarovat vyraznym svétlim pred spanim, véetné mobilnich zafizeni.
. Udrzovat idealni teplotu v loZnici (cca 20 °C).

. Vynechani kofeinovych napoja alespon 8 hodin pred spanim.

. Pfed spanim relaxovat (teni knih, meditace, hudba).

OtuZovani

Wim Hof (2020) ve své knize uvadi, Ze chlad mUZe byt dobrou terapii i nasim pritelem.
Studiemi prokazanad metoda, kterd ma mnoho vyhod pro nase télo. Mezi tyto vyhody patfi
napfiklad pozitivni vliv na |é¢bu autoimunitnich nemoci, snizeni infekci v téle, stimulace a

zrychleni metabolismu a mnoho dalsich. Nize jsou uvedeny principy Wim Hofovy metody.

. Zajisténi pohodli spolu se zavienim oci — usadte se do meditacni polohy a opakujte

hluboky nddech a vydech.

. Dychani a ponofeni do svého nitra — opét hluboky nddech a vydech, ¢ast se opakuje
30x.
° Vydechnuti veskerého vzduchu a nasledné zadrieni — po prechozi casti, kdyz

dokoncite 30 vydech, tak se snazte zadrzet dech na co mozind nejdelsi dobu, z
pravidla se uvadi cca 2 minuty, béhem tohoto ¢asu vénujte své soustredéni na
meditaci a uklidnéni.

. Pomaly a hluboky nadech — po dvou minutach kdy se jiz budete muset nadechnout,
snazte se o pomaly nadech, do maximalni kapacity plic, udrzte vzduch v plicich

alespon 10 vtefin, nasledné pomalu vydechnéte, a tim ukoncite prvni kolo.
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Wim Hofova metoda se opakuje ve 2 az 3 po sobé jdoucich cyklech, kdy po ukonceni
tfetiho kola pfichdzi na fadu 15 minut relaxace. Poté ndsleduje prechod do studené sprchy a

otuzovani ve tfech minutovych intervalech s 30vtefinovym odpocinkem. (Wim Hof, 2020)
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3.1

CiLE

Cile prace byly stanoveny takto:

1)

2)

3)

4)

Na zakladé resSersni Cinnosti vysvétlit a popsat historicky vyvoj a soucasny stav
problematiky wvyuZiti relaxacnich a regeneracnich technik v ramci plsobnosti
jednotek Hasi¢ského zachranného sboru jednotek pozarni ochrany.

Vénovat pozornost vyuZiti relaxacnich a regeneracnich technik a jejich specifikaci
pfi jednotlivych druzich zdsahl z hlediska jejich praktického vyuZiti a maximalniho
efektu.

Formou rozhovor( zjistit aktualni nazory pfislusnik(i Hasi¢ského zachranného sboru
na problematiku wvyuZiti relaxacnich a regeneracnich technik. Zjisténa data
analyzovat a porovnat.

Na zakladé zjisténych informaci a dat navrhnout mozZnosti lepSiho uplatnéni

relaxacnich a regeneracnich technik u hasica.

Vyzkumna otazka

Vyzkumna otazka byla stanovena: Maji pfislusnici Hasi¢ského zachranného sboru dostatek

odpocinku vzhledem k narocnosti jejich povolani?

Ke zjisténi odpovédi na tuto otazku byla pouzita metoda zakotvené teorie, kterd je vhodna

pro vyhodnoceni dat ziskanych pomoci polostrukturovaného rozhovoru. (Hendl, 2005)

3.2 Hypotéza

Existuje predpoklad, Ze pfi velmi vyznamném a deklarovaném vytiZeni jednotek pozarni

ochrany, a ne pfilis dobrému stavu uplatfiovani relaxacnich a regeneracnich technik maze dojit

ke zjisténi pocatecnich podminek syndromu vyhofeni a pfipadné posttraumatické stresové

poruchy v podminkach soucasnych a pfedpokladanych bezpecnostnich hrozeb.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor jedincd, se kterymi byl veden rozhovor je tvoren celkem 7 respondenty,
ktefi byli vybrani zdmérné. Jedna se o ptisludniky HZS CR, ktefi sidli v Olomouckém kraji. Z
ddvodu Uplného zachovani identity piisluinikl HZS CR nebude oznageno konkrétni mésto, ve

kterém dany HZS CR sidli. Respondenti byli vybrani, aby splnili nasledujici podminky:

- podminka 1: vyjezdovy hasic,

- podminka 2: nejméné 5 let zaméstnan u HZS CR.
4.2 Metody sbhéru dat

Pro ucely této préace byl zvolen polostrukturovany rozhovor, ktery se fadi do kvalitativnich
vyzkumnych metod, predevsim proto, Ze bylo mozné dat respondentim doplnujici otazky, které

dopomohly ke kvalitnéjsim vysledkdm.

,Prdace kvalitativniho vyzkumnika je pfirovndvdna k Ccinnosti detektiva. Vyzkumnik
vyhleddvd a analyzuje jakékoliv informace, které prispivaji k osvétleni vyzkumnych otdzek,
provddi deduktivni a induktivni zdvéry. Seznamuje se s novymi lidmi a pracuje pfimo v
terénu, kde se néco déje. Sbér dat a jejich analyza v kvalitativnim vyzkumu probihaji v

delsim ¢asovém intervalu.” (Hendl, 2005, s. 50)

Jednou zvyhod, proc byl zvolen tento typ vyzkumu je, Ze diky rozhovorim je moiné
odhalit rGzna fakta ¢i nazory, které jsou pfi jiné formé vyzkumu hlre dostupné. Dalsi vyhodou
bylo navazani osobniho kontaktu s respondenty. Diky osobnimu kontaktu s respondenty byly
ziskany detailnéjsi informace o dané problematice, dale byla moznost okamzitého vysvétleni
otazky, kterd byla poloZena a v neposledni fadé bylo mozné sledovat i neverbalni projevy.

Vyzkum probihal v obdobi od 17. do 21. dubna 2023. Otazky k rozhovoru byly predem
pfipravené a prodiskutované s vedoucim prace a se dvéma psychology, mjr. Mgr. Davidem
Dohnalem, pfislu$nikem HZS CR a Mgr. Zuzanou Faldynovou. U vytvareni otazek k rozhovoru
bylo v prvni fadé nutné se zamyslet nad tim, jak nejlépe dosdhnout co mozna nejlepsich
vysledkd, jak polozit kvalitni, ale zaroven snadno pochopitelné otazky. Vedoucim prace byl
doporucen pfislusnik HZS CR plk. Ing. Jifi Osyka, a predeviim diky jeho ochoté bylo moiné

rozhovory uskutecnit. Pro Ucely realizace kontaktniho vyzkumného Setfeni byla zpracovana
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Zadost pro Etickou komisi Fakulty télesné kultury. Na zékladé rozhodnuti FTK UP v Olomouci ze
dne 4.4.2023 (¢.j. 31/2023) uvedeného v pfiloze 11.1 bylo rozhodnuto o nejvhodnéjsim typu
rozhovor( a zaroven bylo uréeno, jaky pocet respondentl bude dostacujici pro ucely naplnéni
cilG bakalarské prace.

V Uvodni ¢asti rozhovoru byli respondenti obeznameni s postupem pribéhu, dale byl
predloZzen informovany souhlas ohledné zachovani anonymity a vysvétlen hlavni cil bakalarské
prace. Nasledny rozhovor byl nahravan na diktafon, pficemz stanovené otazky méli respondenti
po celou dobu pribéhu stéle k dispozici v tisténé podobé. Na zavér probéhla rekapitulace a

doplnéni nejasnosti.

4.3 Nestatické zpracovani dat

4.3.1 Kvalitativni vyzkum

V této praci byl kvalitativni vyzkum chapan podle Strausse a Corbinové (1999, s. 10). Ti
jej chdpou nasledovné: ,terminem kvalitativni vyzkum rozumime jakykoliv vyzkum, jehoZ
vysledku se nedosahuje pomoci statistickych procedur nebo jinych zplsob( kvantifikace. MiZe
to byt vyzkum tykajici se Zivota lidi, pfibéhu, chovani, ale také organizaci.”

Vysledky z uskute¢néného kvalitativniho vyzkumu obsahuji kompletni rozhovory véetné
poznamek, které vyzkumnik pofidil. Vyhodou kvalitativniho vyzkumu je ziskani informaci,

kterych bychom v pfipadé kvantitavniho vyzkumu dosahovali obtiznéji. (Hendl, 2005)

4.3.2 Zakotvena teorie

,Zakotvend teorie je induktivné odvozend ze zkoumdni jevu, ktery reprezentuje. To
znamend, Ze je odhalena, vytvofena a prozatimné ovérena systematickym shromaZdovdnim
udaji o zkoumaném jevu a analyzou téchto udaji.” (Strauss, Corbinova, 1999, s. 14)

V této metodé kvalitativniho vyzkumu nezacindme teorii, kterou musime nasledné
ovéfit. Cilem zakotvené teorie je nutné rozkliCcovat data a dobrat se k tomu, co konkrétné
obsahuji. Pfi sprdvném postupu zaciname sbérem dat, ktery probiha vétSinou za pomoci
rozhovord. Proces sbéru a nasledné analyzy dat je zaloZen na vyhledavani oblasti, které spolu
souvisi a hledani vztaht mezi nimi. (Hendl, 2005)

Pro Gcely této prace je zvolena metoda zakotvené teorie podle Hendla (2005), ten ve své
knize rozdéluje proces kddovani na oteviené, axialni a selektivni. V Uvodni ¢asti vytvorime
mnoho kédU, které musime rozdélit do urcitych oblasti (za pomoci “myslenkové mapy*“), mezi

nimi nalézdme podobnosti, které zacleriujeme do spole¢ného celku/fenoménu.
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4.3.3 Specifikace terminii

V této ¢asti budou pouzity pojmy, které zaved| Hendl (2005). Jejich specifikace je uvedena
z divodu snazsiho pochopeni teorie a praxe terminu ,zakotvené teorie a metod kédovani”.

Jedna se o pojmy:

° Kategorie — pfi vzajemném porovnavani jev(, odhalujeme podobnost.

° Paradigmaticky model — model, ktery umoZfuje systematické premysleni o
vzajemnych jevech.

. Fenomén — hlavni jev, kolem kterého se spojuji vSechny ostatni kategorie.

° Kauzalni podminky — déni, které vede ke vzniku fenoménu.

4.4 Zpracovanidat

Ke zpracovani a interpretaci dat byly vyuzity dfive zminéné metody kédovani, témi jsou:
oteviené, axiadlni a selektivni. V této kapitole se budeme vénovat konkrétnimu postupu
v jednotlivych metodach kddovani. Pro Ucely této prace nebyl vyuZit Zadny program ke
kédovani, vse probihalo pouze papirovou formou.

V prvni fadé prislo procitani odpovédi respondentl stale dokola, abychom mohli jejich
myslenky pochopit vice do hloubky. Po precteni téchto rozhovor( byla jasnéjsi vize o téchto
myslenkach a mohlo se prejit k oznadovani podobnym ¢astem vtextu za pomoci barev. Z
vyznacovani vzniklo velké mnoistvi kédl, které byly nasledné rozfazeny do jednotlivych
kategorii, ty byly pro snazsi a rychlejsi orientaci také vyznaceny barvami, které byly vyuZzity pouze
pfi vytvareni “myslenkové mapy“. Kazda kategorie je dale oznaCena nazvem, ktery zastfeSuje

vSechny kédy, a ty spadaji do téchto jednotlivych kategorii:

. dennifad,

) odborna pomoc,
) unava,

) volny ¢as,

vztahy na pracovisti.

4.4.1 Otevrené kodovdni

,VWzkumnik provddi oteviené kédovdni prvnim priichodem daty. Pritom lokalizuje témata
v textu a pfifazuje jim oznaceni. Oteviené kddovdni odhaluje v datech urcita témata.” (Hendl,

2005, s. 247)
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Oteviené kédovani je nejdllezitéjsi casti celého procesu. Na zacatku vyhodnoceni
kvalitativniho vyzkumu musi pfijit “rozkédovani vét respondentl. “Rozkédovani mlzeme
chapat jako nachazeni velkého mnozstvi kddl, témi mlze byt napriklad: relaxace, regenerace,
fyzicka aktivita, brigada atd.

Rozhovory s respondenty mizeme chapat jako takové neprozkoumané misto na zemi a
kody jsou “klice”, které ndam dopomohou najit cestu k cili. Dalezitym krokem je najit odpovédi
na to, na co se ptate. K uréeni sméru neprozkoumaného mista Vam pomohou “klice”, diky tém

nalezneme potiebné informace, které nas dovedou do cile.

4.4.2 Axialni kodovani

»Vaxidlnim kdédovdni se budeme soustredit na bliZsi urceni kategorie (jevu) pomoci
podminek, které jej zapriCinuji, kontextu (jeho konkrétniho souboru vlastnosti), v némzZ je
zasazen, strategii jedndni a interakce, pomoci kterych je zvidddn, ovldddn, vykondvdn, a
ndsledkd téchto strategii.” (Strauss, Corbinova, s. 71)

Kédy z otevieného kddovani sjednocujeme do nadrazené skupiny. Pokud vezmeme kody
z predchozi kapitoly, kterymi byly: relaxace, regenerace, fyzicka aktivita, brigady, tak tyto kédy
nam vytvofi kategorii, kterd souvisi s volnym ¢asem. Kategorii bylo vytvoreno celkem 5 (viz.
kapitola 5). Z téchto kategorii musime nasledné zvolit jednu, ze které vytvorime tzv. fenomén,
ten Uzce souvisi se vsemi zminénymi kategoriemi.

Postup axialniho kédovani v této praci:

V prvnifadé bylo nutné pracovat s daty z otevieného kédovani, mezi témi jsme totiz mohli
nachdzet podobnosti, které nam utvofili kategorie (celkem 5). Pro Ucely této prace byl
k axidlnimu kédovani zvolen postup podle Hendla (2005), ten vyuZiva paradigmaticky model (viz.
obrazek 1). Diky paradigmatickému modelu jsme pfisli na propojeni mezi jednotlivymi
kategoriemi, a predevsim tak jsme mohli pfijit na fenomén, ktery jednotlivé kategorie spojuje.
Paradigmaticky model pro Ucely této prace je v kapitole 5 Vysledky (viz. obrazek 2).

Béhem vytvareni spojeni mezi kategoriemi se nam zacalo utvaret paradigma, diky
kterému jsme mohli pfijit na fenomén, kterému byl pro tuto praci pfifazen nazev ,pracovni

v v

zatéz”.
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Obrazek 1

Paradigmaticky model (Hendl, 2005, s. 250)
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4.4.3 Selektivni kodovadni

LV urcitém momentu vyzkumnik zacind s integraci vysledkd. Identifikuje hlavni témata
projektu.” (Hendl, 2005, s. 251)

Vychodiskem je axialni kddovani, to nam poskytuje jednotlivé kategorie, bez kterych by
tato ¢ast nemohla vzniknout. V této ¢asti nahliZime na jednotlivé kategorie jako na jednotny
celek. Cilem je popsani a vysvétleni jednotlivych kategorii a jejich vztahu k fenoménu. Strauss a

Corbinova (1999) uvadi ve své knize 5 krokd, jak dosahnout cile:

° ,Podrobné vyloZeni kostry pribéhu,

° Uvedeni pomocnych kategorii do vztahu k centrdlni kategorii podle paradigmatu,

° Vzdjemné vztahovdni kategorii na dimenziondlIni urovern,

° Ovérovdni vztah( podle udaji,

. Doplnéni kategorii, které je tfeba upresnit anebo rozvinout.” (Strauss, Corbinova,
1999, s. 87)

Téchto 5 krokll nemusi nasledovat presné vtomto poradi. V praxi preskakujeme od
jednoho ke druhému a rozlisuji se predevsim kvili snazsimu vykladu. (Hendl, 2005)
Zjednodusenymi slovy selektivni kédovani je jakysi “pribéh”, ve kterém je vyjasnéno, jak

se kategorie vyvijely a jakou maji navaznost.
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4.5 Multikriterialni analyza

Po provedeni nestatistického zpracovani dat byly odpovédi podrobeny hodnoceni pomoci
multikriteridlni analyzy. Tato metoda obvykle vyuZivd vice kvantifikovatelnych kritérii pro
hodnoceni. V této praci byla zvolena nasledujici kritéria: efektivita, akceptace a relevantnost
odpovédi. (Hendl, 2005)

Kazdad odpovéd byla ohodnocena na stupnici od 1 do 7, pficemz 7 bodl predstavuje
nejvyssi mozné hodnoceni za kazdou otdzku. V ptipadé tohoto hodnoceni byl vyssi zisk bod(
vniman jako pozitivni faktor, protozie jsme hledali nejcennéjsi odpovédi pro ziskani dat.

Multikriteridlni analyza byla aplikovdna v podkapitole 5.7 této prace.
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5  VYSLEDKY

v v

Uvodni kapitola je vénovana fenoménu ,pracovni zatéz“, ktery je ddkladnéji rozepsan.
V dalSich péti kapitolach bude interpretovan vztah hlavnich kategorii k fenoménu (viz. obrazek
3-7).

Citace zjednotlivych rozhovorll jsou psany kurzivou a oznadeny uvozovkami, kvili
prehlednosti. V zavorce je vyznaceno pismeno ,R“ (respondent) a Cislice 1-7, ktera poukazuje na

konkrétniho respondenta.
5.1 Pracovni zatéz

Fenomén ,pracovni zatéz“, se ve vétsi mife objevovala u vétsiny respondentd, a i proto
se stala centrdlni kategorii. Tento fenomén byl vytvofen 5 hlavnimi kategoriemi a témi jsou:
denni fad, odborna pomoc, vztahy na pracovisti, volny ¢as a Unava.

NiZe, na obrazku 2 je vyjadien vztah hlavnich kategorii k fenoménu.

Obrazek 2
Paradigmaticky model ,PRACOVNI ZATEZ“

vztahy na pracovisti

A 4

denni fad | pracovni zatéi > Unava
odborna pomoc volny cas

Pracovni zatézi se rozumi celkové mnoistvi prace a odpovédnosti, kterou musi
zaméstnanec vykondvat v ramci svého zaméstnani. Pfisluinik HZS CR &astokrat pracuje
v rizikovém prostredi, kde jsou véci , téZké a ndrocné” (R4) a ,pfi téch fakt ndroc¢nych situacich”
(R7) se nemuZete spoléhat jen sdm na sebe, ale predevsim na své kolegy, nicméné i v takové
situaci mohou nastat ,néjaké rozepre” (R5). Pfi mimoradnych uddlostech se mizete setkat i
s téZce ranénymi, ¢i dokonce s mrtvymi osobami, ale ,,umrti bohuZel k té prdci patii“ (R1). Hasici

mohou Celit i tlaku z vnéjSiho okoli, kdy by podle spole¢nosti mohli udélat véci jinak, ¢i dokonce

Iépe, ale ,na takové situace by mél byt pripraveny a mél by to zviadat (R1).
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Jednim z hlavnich faktor( pracovni zatéze je stres. Ten muUZe nastat i pfi zasahu,
ze zacatku to neni pro nikoho nic pfijemného, ale po case ,miZete sledovat, jak si na to hlava
zvykd (R3). U Hasi¢ského zachranného sboru je ,,hrozné moc ukoli béhem toho dne” (R7), coz

sve

mUzZe vést k Unavé, ktera mize zapficinit snizeni vykonu prace.

5.2 Dennirad

Obrazek 3

Zndzornéni otevieného kddovdni hlavni kategorie Denni fad

L pracovni zatéz

A

sména

h 4

‘ naplf prace denni fad

vyjezdy

Vie zaéind rozdé&lenim ranni smény. Sména u HZS CR je rliznorodd, dopoledne pfichdzi
vykon sluzby, kam zahrnujeme napftiklad udrzbu techniky, skoleni atd. V odpoledni ¢asti musi
hasi¢ absolvovat ,,povinnou fyzickou pripravu” (R3), ktera trva 2 hodiny. Co se tyce odpocinku,
tak toho pfes den jako ptislusnik HZS CR moc nemate, protoze neustale musite ,pamatovat na
to, Ze jsme vyjezdovy hasic¢i a miZeme kdykoliv vyrazit.“ (R1). Mdme vyjezdy a prijedeme pozdé
vecer, kdy mdte tak néjak volno (R7). Zasah muze trvat i nékolik desitek hodin, coZ neni primarni
obava pti vyjezdu, ,problém jsou treba déti, kdyZ jsou u toho zdsahu, to jsou takové rizikovéjsi
skupiny“ (R5).

Pokud si shrneme den hasice, tak by bylo potteba ,vic ¢asovych okynek na to, aby ta
sména nebyla v takovém presu“ (R5). V takové praci ,rdno prijdete a fakt se nezastavite, pordad
je néco nového, pordd néco déldme, pordd se néco vymysli“ (R5). Kdybychom to brali z pohledu

pracovni zatéze, tak by bylo potfeba ,ne véci navic, ale dodrZovat ten harmonogram“ (R6).
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5.3 Vztahy na pracovisti

Obrazek 4

Zndzornéni otevieného kddovdni hlavni kategorie Vztahy na pracovisti

pracovni zatéz J

‘ kolektiv < vztahy na » vedeni

pracovisti

»Chlapi jsou jak druhd rodina“ (R4). Tato véta by mohla mluvit za vSe a nebylo by potfreba
se ddle rozepisovat, nicméné abychom mohli toto téma vice pochopit, tak si shrneme, co kolektiv
u HZS CR znamena.

Nejdulezitéjsi je ,travit cas s tou partou” (R6), na stanici sedite ,,na jidelné do pilnoci,
bavime se o koniccich, o problémech” (R5). V ramci fyzické ptipravy je kolektiv podle nékterych
respondentl nejdllezZitéjsim faktorem, protoze , kdyZ je venku hezky, tak si jdeme zahrdt tenis,
to kaZdy vi a musime hodné mluvit. Vypovidat se s kolegama je zdklad.” (R2). Tyto véci byly
viceméné pouze co se tyCe denniho harmonogramu, jak je to pfi vyjezdech a pfipadnych
stresovych situacich? ,Clovék to bere tak, e prosté na to neni sém“ (R2), pokud je to , té73i zdsah
tak velitel ety tam posle celou partu a resime to i s nim.“ (R1). Pfipadny nastup k této sloZzce ma
podle respondentll duleZité pravidlo, v prvni fadé musite chtit ,trdvit ¢as s tou partou” (R6) a
délat vSe pro to abyste se ,zaclenili do toho kolektivu“ (R7), ,nemiZeme mit ¢lovéka, ktery si
bude délat co chce” (R2).

Hasici pracuji v tymech a musi se spoléhat jeden na druhého, ¢astokrat mate na sméné
jednu osobu, kterou mate radéji, ale i s tou mlizeme mit ,,néjaké rozepre” (R5). Pokud spolu bude

sména dostatec¢né komunikovat, tak to mUze vést k vétsi efektivité u zasahd.
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5.4 Odborna pomoc

Obrazek 5

Zndzornéni otevieného koédovdni hlavni kategorie Odbornd pomoc

L pracovni zatéz

A
v

odborna interventi

‘ psycholog
pomoc

Odborna pomoc u HZS CR by se dala shrnout vétou: tam kde nestadi kolektiv, je
zapotiebi psycholog. Prace psychologa je velmi naro¢nd, nejen Ze nasloucha problémdm, ale
musi je umét i vyresit. Dalezité je, kdyz nastane ,,néjaky problém, tak to v sobé nedusit a resit
to” (R7). Pfi nastupu k hasiclm musite projit nejprve fyzickou pripravou, poté nasleduje
»psychologické vysetieni” (R1). Odbornou pomoc mohou zastavat i velitelé smény, ktefi
absolvuji ,skoleni v Brné, kde se resi tady ty situaci, ten stres a ta hlava“ (R5).

V této Casti kapitoly se nyni pfesuneme k problémUim, které mohou nastat v ramci
odborné pomoci u pfisludnikél HZS CR. Casova dostupnost psychologa je jednim z problémd,
ktery mGze hasice potkat. Psychologicka sluzba by méla byt k dispozici 24 hodin dennég, ,,ale dd
se rict, Ze neni, aspon ne pro nds hasice, v tomhle jsou urcité problémy, které se musi resit“ (R5),
»pomdhd vétsinou pri téch fakt ndrocnych situacich” (R7). Mnoho respondentl si mysli, Ze
interventi mohou psychologa nahradit Iépe, interventi jsou vlastné , kluci ze smény, ktefi ho
mohou nahradit a za mé to funguje daleko lépe“ (R5).

Zavérem této kapitoly je nutné podotknout, Ze v urcitych Zivotnich situacich vdm nemusi
pomoc ani kamarad, ani odborna pomoc, nékdy na to musite stacit sém. U hasi¢li tomu neni
jinak, ale prace a situace, které je mohou potkat, dokdazi zocelit kdejaké utrpeni. Na otazku, zda
prace u HZS CR dokazala zlepsit psychické zdravi, jeden z respondent(i odpovédél nasledovné:
»Ano, dokonce by se dalo fict Ze velkym zplsobem, protoZe manZelce byla diagnostikovand
rakovina a myslim si, Ze diky tomu, Ze tady ty situace jako ranéné osoby a tak, zaZivam tady v
prdci tak jsem nad tim dokdzal premyslet trosku jinak a védél jsem asi svym zptsobem i jak s ni

komunikovat” (R1).
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5.5 Volny cas

Obrazek 6

Zndzornéni otevieného kédovdni hlavni kategorie Volny Cas

[ pracovni zatéz W

A J

volny &as brigady

Lo

regenerace ‘ fyzicka aktivita ‘

‘ relaxace <

Volny ¢as by se dal jednim slovem vyjadfit jako svoboda, ¢lovék neni nucen do Zadnych
povinnosti mimo splnéni zakladnich potfeb. Ve volném case si ,,¢lovék tieba zajde do té sauny
trosku si odpocine, a zrelaxuje néjakym zplsobem psychicky i vlastné fyzicky” (R2). DalSim
vyuZitim muze byt forma aktivniho odpocinku, kam se fadi napfiklad , tura, hokej, fotbal, kolo,
plavdni“ (R4). U Hasi¢ského zachranného sboru mizZete relaxovat i na stanici, protoZe ta
obsahuje i “zasivarnu“, ,kde mame kulecnik, fotbdlek, tady na téch mistech si pordd poviddme*
(R5), ovsem pouze v pfipadé, pokud zrovna neni Zadny vyjezd a veskeré denni povinnosti jsou
splnéné.

DaleZitéjsi jsou ale dva volné dny, které hasi¢ ma po 24hodinové sméné, ty se snazi
vyuzit prevainé k odpocinku, kdy mohou napfiklad ,vyjit nékam ven na akci tfeba, nékde
posedét. Jd si myslim Ze to je nejdleZitéjsi soucdst toho, jak byt jako v pohodé” (R6), na druhou
stranu pfislunici HZS CR nejsou ,dost financné ohodnoceni {(...), takZe hromada kluki tady
vyuZiva ty 2 dny na néjaké brigady” (R5). Co se tyCe samotné relaxace a regenerace, tak je
dllezité ,vZdy zachovat klidnou hlavu“ (R7), k éemu mUize dopomoci ,meditace nebo otuZovani,
néco, kde mam kontrolovany dech“ (R4). Hasi¢sky zachranny sbor planuje obohaceni, co se tyce
této problematiky a stavi ,,novou budovu, kde bude sauna {(...), takZe takhle by se ta relaxace a

regenerace dala resit” (R1) pfimo na stanici.
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5.6 Unava

Obrazek 7

Zndzornéni otevieného kédovdni hlavni kategorie Unava

{ pracovni zatéz

psychicka « Gnava . fyzicka

nedostatek
odpodinku

Unava u HZS CR je posledni kategorii, kterou se v této praci budeme zabyvat a je
nasledkem vsech predchozich kategorii, spolecné s fenoménem. Hasi¢i maji pres den spoustu
fyzické ndmahy, a k tomu nedostatek spanku, protoZe ,,volno prichdzi fakt aZ pozdé vecer” (R6).
Krom toho je mlze potkat i emocionalini stres, a to napfiklad pokud se pfi nehodé snazi zachranit
osoby pred ohném, ale potom ,na stanici se na to ¢lovék snazi nemyslet” (R3). Kdybychom se
vratili k primarnimu problému, ktery se nejvice podili na Unavé, tak je to kategorie ,denni rad”“.
V té, jiz bylo vysvétleno, jak funguje 24hodinova sména u hasicl, , prosté tady rdno prijdete a
fakt se nezastavite, pofdd je néco nového, pordd néco déldme, pordd se néco vymysli, zacind
toho byt aZ moc“ (R5), vSechny tyto véci mohou mit za nasledek zhorSenou pozornost, pomalejsi
rozhodovani, v krajnim pripadé i zvysené riziko Urazd.

Tato kategorie byla pro tuto praci stéZejni, protoZe cilem je zodpovézeni otazky, zda maji
prislugnici HZS CR dostatek odpocinku vzhledem k naro¢nosti jejich povoldni? Respondenti se
shodli na jednoznacné odpovédi, kterd zni ,nemdme dost odpocinku viici tomu, co po nds chteji.“

(R5)
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5.7 Vyhodnoceni odpovédi — multikriteridlni analyza

Kapitola vychdzela z analyzy odpovédi ucastnik(l polostrukturovaného rozhovoru. Po
vyhodnoceni vSech otdzek byl vytvoren graf zobrazujici celkové bodové hodnoceni jednotlivych
Gcastnikd prazkumu.

Citace zjednotlivych rozhovorli jsou psany kurzivou a oznaceny uvozovkami, kvali
prehlednosti. V zavorce je vyznaceno pismeno ,R” (respondent) a Cislice 1-7, ktera poukazuje na

konkrétniho respondenta.

1) Jaksi udriujete fyzickou kondici pfi narocné praci jako pFislusnik HZS?

(R1) ,Na stanici je posilovna, protoZe v rdamci vykonu sluzby mdme absolvovat
predepsanou fyzickou pripravu v rozsahu 2 hodin denné. Ja se narovinu pfizndm, Ze posilovnu
vyuZivdm v minimdlIni mire, ale chodivdm béhat s kolegama.”

(R2) , TakzZe urcité posilovna a béhadni klasicky v ramci prdce.”

(R3) ,,Mdme tady povinnou fyzickou pripravu, kde mdme moznost jak posilovny, tak tfeba
i hFisté mdme venku.”

(R4) , Tak chodim do fitka, ale teda jd osobné aZ navecer, kdy tma nikdo neni. A kdyZ je
venku hezky, tak si jdeme zahrdt tenis, fotbal. Casto i chodim béhat na ovdl.”

(R5) ,,V podstaté my tady mdme ten vykon sluzby, do kterého spadd i 2hodinova fyzicka
pfiprava. V zimnim obdobi chodime hrdt florbal, coZ je super kolektivni sport, ddl i posilovna, kde
mdme cinky, kolo, veslo, béZecky pds a mnoho dalSich. V lété vyjedeme autem na nedaleké
fotbalové hristé, tam zistaneme a hrajeme volejbal.”

(R6) ,Mdme fyzickou pripravu, florbal hrajeme s klukama. A potom vlastné jé chodim cvicit
a béhdm na pdse.”

(R7) ,, Tak tady je viastné dvouhodinova fyzickd pfiprava a tam hrajeme spolecenské hry

jako treba florbal anebo chodime do posilovny.“

Tabulka 1

Fyzickd kondice

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet
Vaha 3 2 1
Respondent 1 3x3 2x4 1x7 24
Respondent 2 3x5 2x7 1x7 36
Respondent 3 3x4 2x7 1x7 33
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Respondent 4 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 5 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 6 3x6 2x7 1x7 39
Respondent 7 3x5 2x7 1x7 36

V prvni otdzce se podrobné zabyvame udrzovanim fyzické kondice u ptislu$nika HZS CR, a
to jak na pracovisti, tak i mimo néj. V sekci tykajici se efektivity se soustfedime na to, jak ucinné
hodnoceni, coZ prevazné souvisi s tim, Ze omezené vyuzivaji cviceni zamérena na udrieni fyzické
kondice. Vysledky ostatnich respondent( byly v podstaté podobné.

V &asti tykajici se akceptace se zaméfujeme na to, jak prislusnici HZS CR vnimaji a pfijimaji
rlzné varianty a pristupy. Kromé respondenta ¢. 1 dosahli ostatni pfislusnici nejvy$siho mozného

hodnoceni, coZ naznacuje, Ze jsou otevieni rlznym variantdm a pristuptiim.

2) Jak se udriujete fyzicky aktivni béhem volného ¢asu?

(R1) ,Jezdim rdd na kole, ddl tfreba prochdzky se psem nebo rodinou. Jinak celkové néjakd
forma aktivniho odpocinku.”

(R2) ,,KdyZ mam cas, tak si zajdu na kolo, ale to madlokdy.”

(R3) ,,/ mimo prdci chodim do posilovny, tam sem skoro kaZdy den, obcas si jdu treba i
zaplavat, nebo zahrdt s partou fotbal.”

(R4) ,Tura, hokej, fotbal, kolo, plavdni a otuZovdni, to jsou oblibené véci.”

(R5) ,,Jd osobné chodim na hory, nebo tfeba plavat. Ale zase my tady sice mame 2 dny
volna, coZ se miZe zddt dobré, na druhou stranu nejsme dost financné ohodnoceni podle mého
ndzoru, takZze hromada kluki tady vyuZivd ty 2 dny na néjaké brigddy. Z toho plyne, Ze tady
nemdme moc odpocinku i skrz tyto véci.”

(R6) ,,0bcas béham a jezdim na kole, i do prdce pravé jezdim na kole.”

(R7) ,,Abych rekl pravdu tak moc nijak, vétsinou jen kdyz vim Ze budou fyzické testy, tak

chodim béhat. Ale posledni dobou obcas jezdim na kole do prdce.

Tabulka 2

Fyzicka aktivita (volny cas)

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet
Vdaha 3 2 1
Respondent 1 3x6 2x7 1x7 39
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Respondent 2 3x2 2x3 1x5 17
Respondent 3 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 4 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 5 3x4 2x5 1x3 25
Respondent 6 3x5 2x4 1x7 30
Respondent 7 3x1 2x1 1x2 7

Druha otazka je v mnoha ohledech podobna té prvni, s tim rozdilem, ze se zamétuje
vyhradné na fyzickou aktivitu ve volném ¢ase. | zde je moZné pozorovat podobnost v odpovédich
respondentd.
bodové hodnoceni v oblasti efektivity. Tento fakt je zfejmy z jejich odpovédi, které naznacuiji, Zze
se ve svém volném Case vénuji fyzické aktivité jen minimalné, coz se promita do jejich nizkého

hodnoceni v nasledujici ¢asti. Je zfejmé, Ze jejich pristup k této oblasti neni presvédcivy.

3) Co Vam pomaha pro udrzeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

(R1) ,Tak co se tyce té fyzické a dusevni, tak vlastné my tady chodivame hrdvat fotbal,
kdyZ je nds dost, nebo jak jsem fikal chodim s tim jednou kolegou béhat a pfi tom béhu, kdyz
tfeba bézime 8-10km coz je tfeba hodinka tak béhem toho si poviddme, protoZe mdame svoje
tempo, které neni nijak extrémné rychly neni to ale ani pomald chiize. A celkové chodime rdno
s klukama na kafe, kde si poviddme, Odpoledne si ddme spolecné obéd a potom si i varime no,
takZe ono u toho vareni taky docela zrelaxujete. Dovolim si Fict, Ze ta sména je takovd druhd
rodina, protoZe jsme tady spolu tretinu Zivota, travime tady spolu téch 24 hodin, takZe kdyZ je
problém, tak si jako parta sedneme a popoviddme si o tom a poradime si.”

(R2) ,V ramci prace mdme pfimo hodiny vyclenéné na fyzickou aktivitu, clovék md
mozZnosti spoustu, je tady vybavend posilovna, ovdl, lezeckd sténa. DusSevni pohodu, tak na to
mdme ten kolektiv no, potom si tady chlapi radi pousti muziku a jsou chvilku sami se sebou.”

(R3) ,,Fyzické to bude ta posilovna, jak jsem uZ zmirioval, a dusevni asi kolektiv.”

(R4) ,,Fyzickd pohoda, tfeba ten fotbal nebo tenis, tam je velkd sranda. A u té dusevni tak
mdme tady denni mistnost, kde mdme televizi a tam si hlava odpocine.”

(R5) , Ta dusevni kolektiv, my si tfeba vecer tady pustime film, prosté pilka smény jde na
film, kaZdy to komentuje, mad néjaké reci, vidycky je tam super atmosféra. Ddl sedime na jidelné

do ptlnoci, bavime se o koniccich, o problémech, zkrdtka o vSem no, je to hodné o té komunikaci.
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U fyzické to je posilovna a vSeobecné ta aktivita tady, mdme toho fakt hodné pres den a je to
fyzicky ndrocné.”

(R6) , Urcité fyzicka priprava nebo jakdkoliv Cinnost v podstaté. A tu dusevni tak asi hlavné
ten kolektiv zase vecer prosté sedneme pokecdme spolu.”

(R7) ,Fyzickd pohoda to bude ta povinnd fyzicka priprava urcité. A u dusevni kolektiv a ta

atmosféra.”

Tabulka 3

Fyzickd a dusevni pohoda (na sméné)

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 2 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 3 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 4 3x6 2x6 1x7 37
Respondent 5 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 6 3x6 2x6 1x7 37
Respondent 7 3x6 2x6 1x7 37

Ve treti otazce se pfichazi s novym prvkem, nebot se nezaméfuje pouze na fyzické, ale
také na dusevni zdravi. Respondenti se stali velmi vyfecnymi a z jejich odpovédi bylo patrné, ze
prikladaji mnohem vétsi dlilezitost fyzické i dusevni pohodé.

Tento fakt se odrazi vtémeér maximalnim bodovém hodnoceni, které bylo dosazeno témér

u vSech respondent(l. Je zfejmé, Ze obé tyto stranky zaujimaji v jejich Zivotech vyznacné misto.

4) Jak si udrzujete dusevni rovnovahu p¥i naro¢né praci jako prislusnik HZS?

(R1) ,,Jd osobné si myslim Ze pro mé joga nebo meditace a tady takové véci nemaji smysl,
pro mé to neni uplné potfeba. Ja v podstateé vyuZivdm spis ty koniCky, ten sport, u kterého prosté
dokdZu vypnout.”

(R2) ,Vétsinou si ¢lovek treba zajde do té sauny trosku si odpocine, o zrelaxuje néjakym
zpusobem psychicky i viastné fyzicky, dal tieba vifivka.”

(R3) ,, Tady my asi nejvic pomdhad kolektiv, v prdci teda urcité. A mimo prdci to je tfeba

prochdzka, nebo otuZovdni.”
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(R4) ,, Tak ja osobné mam rad meditaci, takZe kdyZ na to prijde tak treba jéga mi dost pomdhd.“

(R5) ,,Hodné je to prosté o tom kolektivu, s tim Ze prosté kdyZ v podstaté tfeba u toho ndrocného
prosté. Ten ¢lovék vZdycky vi Ze v tom neni sam, vsichni v podstaté jsme v tom a dost ndm pomdhd dad
se rict cerny humor. VZdycky se tady udrZuje takovd ta pohodovd atmosféra. Ddme kafe vZdycky
udélame rozbor zdsahu, pokud se tam tfeba néco nepovedlo nebo naopak povedio. Vétsinou mi jako
velitelé udélame feedback, jo kluci to bylo super tak to udéldme i pfisté nebo naopak. Ted zacind jarni
sezodna, tak si sedneme na terasu, kaZdy si tam odpocine a celou sménu fungujeme jako kolektiv.”

(R6) ,Ze bych cilené si Cistil hlavu se fict nedd, spi§ to néjak prijde, protoZe jste pordd v tom
kolektivu, takZe urcité ta parta, Ze jsme tady v tom kolektivu. Nijak ddl se na to vycisténi hlavy nemusim
zamérovat.”

(R7) ,Kolektiv a jejich humor na sméné.”

Tabulka 4

Dusevni rovnovdha

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x5 2x3 1x3 24
Respondent 2 3x5 2x4 1x5 28
Respondent 3 3x5 2x5 1x5 30
Respondent 4 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 5 3x6 2x4 1x4 30
Respondent 6 3x4 2x3 1x3 21
Respondent 7 3x4 2x3 1x3 21

V této otdzce jsme zkoumali, zda ptisludnici HZS CR vyuZivaji rlizné metody k udrieni lepsi
dusevni rovnovahy. Vyrazna vétsina respondentl se shodla na tom, Ze nejucinnéjsim prostfedkem k
udrZeni dobré psychické kondice je kolektivni podpora. Dale byly zminény dalsi metody, jako je
napfiklad vifivka, otuZzovani nebo prochazky.

Celkova akceptace téchto metod byla hodnocena jako primérna, coz naznacuje, Ze vsSichni

respondenti jsou otevieni moznosti hledat pomoc a vyrazné se projevovat.

5) Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?
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(R1) ,Tady ty situace zviddam v pohodé a zatim jsem nemél Zadny problém, Ze bych nékdy
propadal néjakému stresu.”

(R2) Psychologa jsem UplIné nepotreboval, rodina asi to spis taky ne, jako c¢lovék to netahd domdu
tu prdci, ale spis to fesime jako tady v tom kolektivu jo. Clovék to bere tak, Ze prosté na to neni sém, je
v kolektivu a ty lidi vlastné navzdjem se podpori, nebo si pak o tom popoviddme si mezi sebou.”

(R3) ,, Tady teda musim znovu zminit to otuZovdni, na stanici se na to ¢lovék snaZi nemyslet, ale
potom kdyZ jdu z prace domi a mdam volno, tak studend voda je takovy muj lék.”

(R4) ,Ja se s tim musim vyporddat sam ve své hlavé, psycholog ani tfeba rodina mi moc
nepomdhd.”

(R5) ,,Jd si myslim Ze u kaZdého je to rozdilné, nékdo je na to ndchylnéjsi, coZ je zplisobeno asi
vékem nebo odslouZenymi roky. Problém jsou treba déti, kdyZ jsou u toho zdsahu, to jsou takové
rizikovéjsi skupiny. Je to hlavné tim, Ze doma mdme rodinu, tak jste z toho takovy zdrbly. Potom se
prijede, snazime se o tom promluvit, tak néjak zase ten kolektiv no, tam se rozvolni ta atmosféra.”

(R6) , Kolektiv, vymluveni se v té parté.”

(R7) ,SnaZim se vZdy zachovat klidnou hlavu, k tomu mi hodné dopomdhaji dechova cviceni a

otuZovani.”

Tabulka 5

Stresové situace

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x7 2x2 1x1 26
Respondent 2 3x6 2x3 1x3 27
Respondent 3 3x7 2x5 1x7 38
Respondent 4 3x4 2x2 1x1 17
Respondent 5 3x6 2x3 1x4 28
Respondent 6 3x6 2x3 1x3 27
Respondent 7 3x7 2x6 1x7 40

V této otdzce jsme zkoumali, zda hasici pouzivaji néjaké metody k reSeni stresovych situaci.
Odpovédi byly rGznorodé. Nékteti hasici uvedli, Ze témito situacemi neprosli, zatimco jini se z nich snazi
vymanit za pomoci relaxacnich a regeneracnich technik. Velkou roli v jejich zvladani hraje kolektiv,

ktery jsme jiz dfive zminili, a také psycholog.

6) Pomaha Vam Vase profese k udrZeni a zlepSeni psychického zdravi?
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(R1) ,Ano, dokonce by se dalo fict Ze velkym zplisobem, protoZe manZelce byla diagnostikovand
nemoc a myslim si, Ze diky tomu, Ze tady ty situace jako ranéné osoby a tak, zaZivam tady v prdci tak
jsem nad tim dokdzal premyslet trosku jinak a védél jsem asi svym zplsobem i jak s ni komunikovat.
Navic tady mdme sezeni s psychologem, ktery nds uci, jak zvlddat tyto situace, coZ mi taky pomohlo,
takZe za mé ta profese mi urcité pomadhd hodné.”

(R2) ,,Jednoznacné ano, clovék neni jak kdyby, tak citlivy. BéZny clovék, ktery nékde uvidi néjakou
zlomenou nohu nebo néco takového, tak ho to mizZe prekvapit a zarazit. My uZ na to reagujeme jinak,
jsme emocné silnéjsi.”

(R3) ,Ano, urcité ano. Ono, kdyZ uZ sem prijdete a projdete viastné testy s psychologem, tak uz
to z Vds udéla trosku odolnéjsi osobu, no a potom kdyZ vidite riizné situace, které Vdm sice nejsou
prijemné ze zacdtku, tak muZete sledovat, jak si na to hlava zvykd. Diky té prdci jsem psychiky daleko
silnéjsi.”

(R4) ,,Myslim si Ze ano. Diky té prdci se clovék stane psychicky odolnéjsim, viddme véci, které jsou
tezké a ndrocné, ale pocitdme s tim. Urcité jsem diky tomu psychicky odolnéjsi.”

(R5) , Urcité ano, dd se fict, Ze bézné situace Vds viibec nerozhodi, zachovdte klidnou hlavu.

(R6) ,,Kladny vliv to urcité ma.”

(R7) ,Nikdy jsem nad tim asi iplné nepremyslel, ale myslim Ze ano.”

Tabulka 6

UdrZeni a zlepseni psychického zdravi

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 2 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 3 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 4 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 5 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 6 3x4 2x4 1x4 24
Respondent 7 3x5 2x4 1x4 27

V otazce Cislo 6 doslo k nékolika prekvapivym odpovédim ohledné toho, zda prace hasice
prispiva k lepsSimu psychickému zdravi. Prvnich pét respondentl dosdhlo nejvyssiho moziného

hodnoceni, a to diky svym rozsahlym a prohloubenym odpovédim, které vyznamné prispély k této
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praci. Naopak respondenti €. 6 a €. 7 si nebyli tak jisti. Podle jejich vlastnich slov se nad timto aspektem

dosud tolik nepozastavovali.

7) Jakym zplsobem se vypofadavate s tézkymi zaZitky, které jste zaZil/a béhem své prace jako

prislusnik HZS?

(R1) ,,Umrti bohuZel k té prdci patfi. Nastésti jakoby to beru furt tak, Ze to je kolobéh Zivota, a
Ze prosté takové situace v tom Zivoté prichdzi. Zatim teda nebyla situace, kdy bych pfimo potfeboval
psychologa, ale vZdycky stacili chlapi ze smény.”

(R2) ,Tady to bude kolektiv a hudba, pisnicky mi obCas pomiZou se uzavrit a popremyslet o
tom.”

(R3) ,Tak v téch opravdu ndrocnych situacich mi pomdhd psycholog, kterého tady mdme,
anebo sam se s tim musite naucit Zit fekl bych, rad si popoviddm i s chlapama.”

(R4) ,,Psycholog a kolektiv, chlapi jsou jak druhd rodina.” KdyZ sem potom mimo sménu dost mi
pomdhd meditace nebo otuZovdni, néco, kde mam kontrolovany dech.”

(R5) ,Jako psychologa jsem treba zatim nepotieboval, ale tady je to ten kolektiv u mé, funguje
tady super atmosféra, udélame si pohodu, ddme si kafe. Pokud to nezasahuje do nasi rodiny tak to
uprimné moc neresime, nebo spis snaZime se to neresit.”

(R6) ,Zatim Zddnym.“

(R7) ,K tomuto mi dopomdhd vira.”

Tabulka 7

Techniky/zpusoby k vyporaddni s tézkymi zaZitky

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x5 2x4 1x5 28
Respondent 2 3x5 2x4 1x6 29
Respondent 3 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 4 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 5 3x5 2x5 1x6 31
Respondent 6 3x1 2x1 1x1 6
Respondent 7 3x6 2x6 1x5 35

V této otdzce jsme nezaznamenali tak jednoznacné odpovédi jako v pfedchozich otazkach. Ve

evvs
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hodnoceni. Divodem byla jeho odpovéd, kterd nebyla relevantni pro obsah této prace. Co se tyce
metod, které hasici vyuZzivaji, vétsina z nich se shodla na tom, Ze kolektiv a psycholog hraji kli¢ovou roli,

coz bude déle podrobnéji prozkoumano v ndsledujici otazce.

8) Existuje nékdo, s kym muizZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

vvvs

tak velitel Cety tam posle celou partu a resime to s nim.”

(R2) ,,Psycholog“

(R3) ,,Psycholog.

(R4) , Psycholog, nebo interventi.”

(R5) ,Jo je to psycholog, ale ddl tieba i velitelé zdsahu, s témi si miZete sednout a popovidat si
o rodinnych problém, o prdci. Ten tfeba i fesi néjaké rozepre mezi kolegama a snaZzi se tady udrZet tu
pohodovou atmosféru.”

(R6) ,Mdme psychologa, ale u mé zatim nebylo potreba ho vyuZit.”

(R7) ,Mdme tady psychologa, ale toho moc nevyuzivam. Spis jdu za klukama na sméné.

Tabulka 8

Odbornd pomoc

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 2 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 3 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 4 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 5 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 6 3x6 2x4 1x7 33
Respondent 7 3x6 2x4 1x7 33

V osmé otazce jsme opét zaznamenali velkou shodu v odpovédich. Témér vsichni respondenti
dosahli nejvyssiho mozného hodnoceni, jelikoZ se shodli na tom, Ze jim pfi zvladani stresovych situaci
pomaha spoluprace s psychologem. Co se tyce akceptace této moznosti, respondenti ¢. 6 a €. 7 nejsou

zcela naklonéni k vyufZiti psychologického poradenstvi.
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9) Mate néjaké programy nebo Skoleni, které Vam pomahaji s duSevnim zdravim a regulaci

stresu?

(R1) ,Ne.”

(R2) ,Ne.”

(R3) ,Ne.”

(R4) ,Ne.”

(R5) ,Jediny v podstaté co, tak ten, kdo je lezec, tak my mdme spis jako jak reagovat na
sebevrahy. To je jediné, ale neni to ani tak o tom dusevnim zdravi, jak spiS o tom, jak se bavit se
sebevrahy, jak je uklidnit a zdroven byt sam klidny. Ale co se ted rozjelo, tak je Skoleni v Brné,
kam jezdime my velitelé a tam se fesi tady ty situaci, ten stres a ta hlava. Resime i komunikaci s
lidmi, s chlapama jak se mame bavit, at je drZime v klidu a at funguje tady ten kolektiv. Toto
skoleni trvalo 3 dny, bylo tam 20 lidi a za mé je to super, ale je toho mdlo, nikdy moc to neresi.”

(R6) , Tak tady na téhle stanici jsem chvilku, takZe tady nemuzu fict. Ale 6 let co jsem byl v
moravskoslezském kraji, tak tam jsme méli sezeni 1 za rok s psychologem v kolektivu.”

(R7) ,Ne.”

Tabulka 9

Psychické zdravi — programy/skoleni

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x1 2x1 1x1 6
Respondent 2 3x1 2x1 1x1 6
Respondent 3 3x1 2x1 1x1 6
Respondent 4 3x1 2x1 1x1 6
Respondent 5 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 6 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 7 3x1 2x1 1x1 6

Tato otazka byla pro nasi praci velmi vyznamnd, nebot ndm poskytla hlubsi pochopeni
situace. Z odpovédi respondentl je zjevné, Ze ve zkoumaném kraji zatim nejsou provadény
zadné skoleni ani programy zamérené na tuto problematiku.

Respondent ¢. 5 pfispél obohacujicimi zkusenostmi, kdy nam podal podrobny pohled na

to, jak véci funguji na stanicich a zddraznil vyznam kolektivu v této praci. Respondent ¢. 6
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upozornil na nedostatky v Olomouckém kraji, kdyz uvedl, Ze v Moravskoslezském kraji, kde

pUsobil, se podobna Skoleni konala alespon jednou ro¢né.

10) Kdo Vam zaji$tuje pohotovostni sluzbu, na kterou se miZete obratit, pokud potiebujete

pomoc se stresovymi situacemi?

(R1) ,Psycholog, ktery je k dispozici 24/7.“

(R2) ,,Je to ten uZ zminény psycholog, ten je ndm k dispozici pordad, pomdhd i ostatnim, tim
myslim zranéné pfimo u nehody, je to nase opora.”

(R3) ,,Psycholog, toho mdame k dispozici, a kdyZ ne on tak interventi.”

(R4) ,,Psycholog, ktery kdyZ neni k dispozici, tak ho miZe zastoupit intervent, coZ je vlastné
vyjezdovy hasic, ktery ma kurz psychologa.”

(R5) ,,Psycholog, ktery by mél byt k dispozici 24/7, ale da se rict, Ze neni, aspon ne pro nds
hasice, v tomhle jsou urcité problémy, které se musi resit. Psycholog md jesté interventy, to jsou
kluci ze smény, ktefi ho mohou nahradit a za mé to funguje daleko lépe. Kluci maji kurzy na tady
to a bavi se s ndmi, mZeme za nimi kdykoliv a nahrazuji toho psychologa na stanici hodné.”

(R6) ,,Bude to psychologickd sluZzba nase, ale neni k dispozici 24/7, jako on by dojel k zdsahu
i zdomu, ale spis jezdi jenom na zdsahy na mimorddné uddlosti.”

(R7) ,Psycholog, ale ten pomdhd vétsinou pfi tech fakt ndrocnych situacich. Jinak tady

kluci maji kurzy a muZou ndm ddt také prvni psychologickou sluzbu.“

Tabulka 10

Pohotovostni sluzba — psycholog

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 2 3x6 2x7 1x7 39
Respondent 3 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 4 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 5 3x1 2x7 1x7 24
Respondent 6 3x6 2x5 1x7 35
Respondent 7 3x1 2x5 1x7 20

Dalsi klicovou otazkou byla desatd, kterd se zaméfila na dostupnost psychologické

podpory. Respondenti méli uvést, zda maji k dispozici psychologa, pokud by jej potfebovali. V
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této otdzce jsme zaznamenali rozporuplné odpovédi. Polovina respondentl uvedla, Ze maji
psychologa k dispozici, zatimco druhd polovina se vyjadrila, Ze by mél byt k dispozici, ale v
soucasné dobé tomu tak neni.

Nicméné v pfipadé, Ze by se tato situace skutecné objevila, mohou interventi, ktefi

absolvovali psychologicky kurz, zastoupit roli psychologa.

11) Mate néjaké rady ¢i doporuceni pro nové prislusniky HZS, jak zvladat stres a ztistat v dobré

fyzické a psychické formé/pohodé?

(R1) ,Jd osobné si myslim, Ze ¢lovék, co chce jit k hasic¢im, tak by na takové situace mél
byt pripraveny a mél by to zvlddat i v béZném Zivoté. ProtoZe tady sice je to psychologické
vysetreni, které Clovék absolvuje, ale jé si myslim Ze to moc nevypovidd o tom, jestli ta dand
osoba bude pripravend na ty stresové situace. DileZité je, Ze ¢lovék musi mozek nechat na
vrdtnici a prosté vypnout. Co se stalo nechat v prdci a netahat si to do svého bézného Zivota.“

(R2) ,Fyzicky sport urcite, jako ten pomdhd a clovék mad vétsi jistotu, prosté si vic véri a je
schopnéjsi. Co se tyce dusevni tak nebyt uplné uzavieny, musite se chtit bavit s lidmi, tady je to
kolektiv a nemiZeme mit ¢lovéka, ktery si bude délat co chce.”

(R3) , Tak ona ta psychickd pohoda se odviji od té odolnosti, kdyZ budete psychicky odolny,
tak tady asi problém nebude no, nebrat si ty véci moc osobné, bohuZel spatné véci se déji pordad
a je potreba to nebrat asi Uuplné tragicky. Fyzickd, tak tam je to jasné, chodit cvicit, byt aktivni.”

(R4) ,Cviceni a béh, to je asi zdklad po fyzické strance. A psychickd, osobné bych asi
doporucil jégu a otuZovdni, ¢lovék se nauci dychat a poznd lépe své télo.”

(R5) ,SnaZit se upozadit svoje potieby, a spis fungovat v tom kolektivu. Fyzické pohoda,
clovék musi chodit cvicit no, musi chtit fungovat.“

(R6) , Travit cas s tou partou, s tou sménou urcité. | ve volném Case obcas vyjit nekam ven
na akci treba, nékde posedét. Ja si myslim Ze to je nejduleZitéjsi soucdst toho, jak byt jako v
pohodé.”

(R7) ,Aby se zaclenili do toho kolektivu, to jim pomuZe asi tupiné nejvic. Ddl aby sbirali

zkusenosti ze zdsahu, a kdyZ je néjaky problém, tak to v sobé nedusit a fesit to.

Tabulka 11

Fyzickd a psychicka pohoda — rady a doporuceni

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet
Vdha 3 2 1
Respondent 1 3x7 2x7 1x7 42
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Respondent 2 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 3 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 4 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 5 3x6 2x7 1x7 39
Respondent 6 3x6 2x7 1x7 39
Respondent 7 3x6 2x7 1x7 39

Tato otazka se tykala prfedevsim rad a doporuceni ohledné fyzického a dusevniho zdravi.
Zde opét vétsina respondentll dosahla nejvyssiho mozného hodnoceni. Zjistili jsme, Ze pro
dusevni pohodu ma nejvétsi vliv kolektiv a schopnost komunikovat o problémech béhem smény.
Co se tyce fyzické pohody, sportovani a jakdkoli pohybova aktivita hraji klicovou roli.

Nebyly opomenuty ani regeneracni a relaxacni cviceni, jako je napfiklad jéga nebo otuzovani.

12) Mate néjaké tipy pro zlepSeni komunikace a podpory mezi ¢leny tymu, abyste si vzajemné

pomohli pfi Feseni stresovych situaci?

(R1) ,,Podle mé je hlavné dilezité, aby se clovék nebdl pfiznat, Ze potiebuje tu pomoc od
psychologa, nebo od kolegu.

(R2) ,NedrzZet to v sobé, urcité o tom vsem mluvit, fict hele toto a tamto mi neudélalo
Vypovidat se s kolegama je zdklad.”

(R3) ,Kolega tedka akordt zkousi metody deep breathingu, které nejsou Spatné, celé se to
odviji od toho, Ze se nesmite ale bdt mluvit, kdyZ se uzaviete do sebe, tak Vam toho moc
nepomtze.”

(R4) ,Zlepsovat si myslim Ze neni uplné co za mé, viddme se hodné a moZnosti kde si
promluvit, nebo vzdjemné pomoc pri feSeni ndrocnych situaci je hodné.”

(R5) ,, Tady uplné neni asi co, komunikace funguje vyborné. Mdme tady svoji zasivdarnu, kde
mdme kulecnik, fotbdlek. Tady na téch mistech si porad poviddme.

(R6) , Tak urcité fict, Ze mi néco nelibi nebo libi, a hlavné to v sobé nedrZet no, Ze jakoby ti
introverti tady to maji horsi si myslim neZ extroverti.”

(R7) ,,Zddné nemdm. Musim fict, Ze tady vse funguje, jak md.”

Tabulka 12

Komunikace mezi ¢leny tymu — rady a doporuceni

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet
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Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 2 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 3 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 4 3x6 2x7 1x7 39
Respondent 5 3x6 2x7 1x7 39
Respondent 6 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 7 3x3 2x7 1x3 26

V této otazce bylo zjisténo, Ze mezi tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi ¢leny
tymu ma klicovou roli jiz mnohokrat zminény kolektiv. Respondent ¢. 1 zddraznil dileZitost
komunikace s psychologem, predevsim proto, Ze je odbornikem v této oblasti. Zbyvajici
respondenti popisovali, jak probihd tato komunikace pfimo béhem smény, a podle jejich slov

neni tfeba provadét Zzadné zasadni zmény v této oblasti.

13) Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepSeni relaxace a regenerace u

Hasi¢ského zachranného sboru?

(R1) ,Stavime tady novou budovu, kde bude sauna s tim, Ze teda do té sauny budeme mit
pfistup mimo sménu, protoZe na té sméné musime pamatovat na to, Ze jsme vyjezdovy hasici a
muZeme kdykoliv vyrazit. Mdme teda takovou domluvu s ostatnima, Ze kdyZ musim treba do
sprchy nebo néco dileZitého resit, tak ten kolega je schopny za mé vzit vyjezd, takZe takhle by se
ta relaxace a regenerace dala resit.”

(R2) ,,Vybaveni té stanice, clovék by mél mit moZnost byt v kvalitnim, Cistim prostredi, at
tady neni Spina, ale je to skoro jako doma bych fekl. Ddl by se mohla zlepsit denni mistnost, tam
by to chtélo treba kulecnik, at miZeme vic relaxovat, a chysta se tady sauna, tak na tu se tésime.”

(R3) ,,Chystd se tady pdr zmén, bude se délat dalsi ¢dst budovy, kde prijdou néjaké nové
véci, tak za mé treba asi sauna, moZnd néjaky kulecnik, nebo tfeba fotbdlek.”

(R4) ,Moznd trocku vic zkouset deep breathing, kde se clovék nauci dychat, jak by mél. Na

regeneraci se tady bude ddvat sauna, na to se hodné tésime a treba néjaky masdzni kfesla
no, tam by to c¢lovék ocenil, takhle provdadime obéas masdze druhym, ale ty kresla by byly super.”

(R5) ,,Vic ¢asovych okynek na to, aby ta sména nebyla v takovém presu. Ale to je treba
podle mé specialita jako nasi stanice, tfeba ne vsichni toto maji, ale zrovna tady u nds je toho

tolik, Ze nemdme viibec ¢as. Prosté tady rdno prijdete a fakt se nezastavite, pordd je néco nového,
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pordd néco délame, pordd se néco vymysli, zacind toho byt aZ moc. Nemdme dost odpocinku vici
tomu, co po nds chtéji.”

(R6) ,,DodrZovdni toho harmonogramu denniho, my tady toho mdme dost, a jesté fyzickd
pfiprava a volno prichdzi fakt aZ pozdée vecer. TakZe ne véci navic, ale dodrZovat ten
harmonogram. A moznd i vétsi vyuZiti sauny, tfeba i ve volnu. Jd chodim docela Casto, ale je to
potom tak, Ze musite byt do dvou minut pfipraveny na vyjezd.”

(R7) ,Mdme tady hrozné moc ukoli béhem toho dne, je to tady brutdlné naslapany.
Spousta lidi si mysli, Ze nic nedélame, ale tady je toho fakt hodné, do toho mdme vyjezdy a

pfijedeme pozdé vecer, kdy mdte tak néjak volno. Zacind toho byt nad hlavu.”

Tabulka 13

Zmeény pro zlepseni relaxace a regenerace u HZS

Efektivita Akceptace Relevantnost odpovédi | Soucet

Vaha 3 2 1

Respondent 1 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 2 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 3 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 4 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 5 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 6 3x7 2x7 1x7 42
Respondent 7 3x7 2x7 1x7 42

Zavérecna otazka byla zaméfena na potencialni zmény v oblasti relaxace a regenerace u
HzS CR. Tato otazka vyvolala nejvice rozmanitych odpovédi, mezi které patfila sauna, kterou by
respondenti ocenili jako rychly prostfedek regenerace.

Respondenti ¢. 5, 6 a 7 se shodli na tom, Ze by mél byt vice dodrzovan denni
harmonogram, protoZze podle jejich slov jsou hasi¢i vystaveni nadmérnému tlaku, coz v

kone¢ném dulsledku vede k nedostatku odpocinku.
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Obrazek 8

Multikriteridlni analyza — soucet bodu

Multikriterialni analyza - soucet bodu
500
450
400 427
350
300
250
200
150

417

100
50

0 —_— -— —_— — —

Respondent Respondent Respondent Respondent Respondent Respondent Respondent
1 2 3 4 5 6 7

Respondent Cislo 5 dosahl prvniho mista s nejvyssim ziskem 468 bod(, tésné nasledovany
respondentem Cislo 3, ktery ziskal 464 bodu. Treti pozici obsadil respondent Cislo 4 s 456 body.
Respondent ¢islo 1 dosahl 434 bodd, zatimco respondent Cislo 2 skoncil tésné za nim s 427 body.
Predposledni misto patfi respondentovi Cislo 6 s 417 body, a na pomysiném poslednim misté se
umistil respondent ¢islo 7 s "pouhymi" 369 body.

Toto usporadani reflektuje hodnoceni Ucastnikll a jejich pfinos pro tuto praci. Tato
metoda poskytla cenné informace, které byly nasledné diskutovany v dalsi kapitole. Na zakladé

téchto zjisténi byly navrZeny potencialni zmény, které by bylo vhodné uplatnit v této oblasti.

Hypotéza: Existuje pfedpoklad, Ze pfi velmi vyznamném a deklarovaném vytizZeni jednotek
pozarni ochrany, a ne pfilis dobrému stavu uplatfiovani relaxacnich a regeneracnich technik
muze dojit ke zjisténi pocatecnich podminek syndromu vyhofeni a pfipadné posttraumatické

stresové poruchy v podminkach soucasnych a predpokladanych bezpecnostnich hrozeb.
Hypotéza byla potvrzena, jeliko? pfisludnici HZS CR jsou &asto vystaveni vysokému

fyzickému a emocionalnimu tlaku pfi zasazich, a to v€etné rizika vlastniho Zivota a zdravi, jakoZ i

pfi zachranovani Zivotl a majetku ostatnich. Nedostatek relaxaénich a regeneracnich technik
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mUze vést k nahromadéni stresu a emociondlniho vycerpani, coz mlze vyustit v syndrom
vyhoreni, charakterizovany pocitem vycerpani, cynismem a sniZzenou ucinnosti v praci.

Navic, pokud se pfislusnici opakované dostavaji do situaci, které jsou traumatizujici nebo
nebezpecné, mohou se vyvinout symptomy posttraumatické stresové poruchy, jako jsou

opakujici se vzpominky na traumatické udalosti, no¢ni mary, zvysenda podrazdénost a vyhybani

se situacim spojenym s traumatickou udalosti.
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6 DISKUSE

Téma, které je probirano v této bakalarské praci je velmi dllezZité a zaroven i citlivé. Cela
diskuse je vedena ohleduplné, aby nebyl ztracen respekt a Ucta vUci praci, kterou pfislusnici HZS
CR vykonavaji.

Hasi¢i jsou vystaveni spousté narocnym situacim, které wvyZaduji vysokou uroven
koncentrace. Je dulezité, abychom si uvédomili, jak mlzZe byt tato prace fyzicky i psychicky
narocna, a jakym zplsobem muizZeme zajistit, aby prislusnici Hasi¢ského zachranného sboru méli
dostatek regenerace a relaxace. Nedostatek odpocinku je v dnesni dobé aktudlnim tématem
v mnoha profesich, véetné jiz zminéného Hasi¢ského zachranného sboru. Hasici jsou ¢astokrat
vystavovani stresu, kdyZz musi rychle reagovat na rlzné situace, jako jsou napftiklad dopravni
nehody nebo pozary. | proto je dllezZité, aby byly pfijaty kroky ke zvysSeni dostatec¢ného
odpocinku u této slozky. Vétim, ze kazdy z nas ma o to zajem, musime si totiz uvédomit, ze tito
lidé kazdodenné nasazuji své Zivoty pro ochranu ostatnich.

Cilem prace bylo zhodnotit, zda pfislusnici Hasi¢ského zachranného sboru Ceské
republiky maji dostatek odpocinku vzhledem k naro¢nosti svého povoldni a ddle analyzovat, zda
existuje moznost projevl syndromu vyhoreni a posttraumatické stresové poruchy v kontextu
soucasnych a potencidlnich bezpecénostnich hrozeb. K tomu byla vyuzita metoda kvalitativniho
vyzkumu ve formé rozhovor(. Na zakladé ziskanych dat byl zvolen fenomén této prace ,,pracovni
zatéz“, ten byl vytvoren souhrnem 5 hlavnich kategorii, kterymi jsou: denni fad, vztahy na
pracovisti, odbornd pomoc, volny ¢as a Unava. V dalsi ¢asti se pokusime o zfetelny vyklad
pracovni zatézZe v souvislosti s nasim tématem.

Pracovni zatéz u hasicl je v poslednich letech stale vice diskutovanym tématem. P¥ilis
mnoho pracovni zatéZze muze vést ke zhorseni kvality prace a ke zvySovani chybovosti. PFislusnici
Hasi¢ského zachranného sboru musi byt vidy plné koncentrovani a pfipraveni na veskeré
situace, které mohou nastat. Pokud jsou pretiZzeni pracovnimi Ukoly, mize to mit vliv na plnéni
pracovnich povinnosti s maximalni efektivitou a bezpecnosti. V tomto ptipadé je zdsadni, aby
vedeni Hasi¢ského zachranného shoru zajistilo, Ze hasic¢i nebudou vystavovani nadmérnému

7

mnozstvi pracovni zatéze. V praxi to znamena dodrzovani odpocinku na sménach i mimo né, a
to i proto, Ze zatéz, kterou hasici zaZivaji pfi pracovni dobé si s sebou odnaseji i mimo pracovni
dobu a mlze se projevit v podobé velké Gnavy. Prace hasic¢e neni jen o fyzické sile, jak si mGzeme
mylné myslet, ale je také o psychické odolnosti. Jak jiz bylo zminéno, hasici jsou vystavovani
obrovskému stresu v ramci mimoradnych udalosti, a stadle musi mit na paméti, Ze nékteré situace

nemusi skonéit dobre. Je tedy velmi ddlezité, aby pfislusnici HZS CR méli dostatek moznosti

k odpocinku a dokazali se vyrovnat s naroc¢nosti svého povolani.
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Regenim by v prvni fadé mohlo byt navy$eni poctu pfisludnikd, nasledkem by bylo
snizeni zatéze kazdého jednotlivce a doslo by i ke zlepsSeni kvality prace. V tomto ptipadé je ale
nutné se zamyslet nad jednim z nejvétsich problém a tim je platové ohodnoceni této slozky. Na
zakladé rozhovord, které byly provedeny, zaznély informace nejen ohledné nedostatku
odpocinku, ale také ohledné nedostatku finanéniho ohodnoceni. Mnoho pfislusnikd zastava
nazor, 7e jiné slozky jsou lépe ohodnoceny. Pokud se podivame na slozky jako je Policie Ceské
republiky nebo Arméda Ceské republiky, tak tam tyto problémy nejsou. Otazkou zni, pro¢ by tyto
slozky mély mit vétsi financni ohodnoceni nez Hasicsky zachranny sbor? Nyni nahlédneme na
tento problém z pohledu respondenta, ktery na tuto otazku viceméné odpovédél, ,my tady sice
mdme 2 dny volna, coZ se muZe zddt dobré, na druhou stranu nejsme dost financné ohodnoceni
podle mého ndzoru, takZe hromada kluku tady vyuZivd ty 2 dny na néjaké brigady. Z toho plyne,
Ze tady nemdme moc odpocinku i skrz tyto véci” (R5). Podstatné je tedy zajisténi dostatecného
odpocinku i mimo pracovni dobu. Moznosti by byly napftiklad rekreacni pobyty, na kterych
dokazi hasici nabrat nové sily a mohou byt opét ptipraveni na narocnost své prace.

Dale je dulezZité zajistit pristup k odborné pomaoci ze strany psycholog(, to mize dopomoci
k pfekonani stresu a s tim spojenou Unavou. Psychologickd pomoc musi byt snadno dostupnd a
zaroven i kvalitni, aby se hasi¢i mohli vyporadat s psychickymi problémy. Méla by byt snadno
pFistupna i pro blizkou rodinu hasi¢l, nebot ta hraje dlleZitou roli v této oblasti. Oproti tomu
absence psychologické pomoci mlze vyvolat vazné dusevni nasledky, které mohou zapficinit
zdravotni potize jako je posttraumaticka stresovd porucha nebo syndrom vyhoteni.
Psychologicka sluzba HZS CR byla schvalena v roce 2002 a o rok pozdéji zacala vykondvat svou
funkci. Vyjadreni z konference z roku 2006 (viz. kapitola 2.1.6) poukazuje na stalé nedostatky
Ctyfi roky od schvaleni. Nad touto problematikou je nutné se vice pozastavit. Z odpovédi
respondentl bylo moZné vidét, Ze psycholog je na stanici sice takrka k neustalé dispozici,
nicméné nevénuje hasiclim takovou pozornost, kterou by podle jejich ndzoru méli dostavat. Co
se tyCe doporuceni v tomto ohledu, tak respondent €. 6 uvedl, Ze v Moravskoslezském kraji, kde
pUlsobil Sest let, méli jednou za rok povinné sezeni s psychologem v kolektivu. Od roku 2006 tedy
nenastala pfinosnd zména v Olomouckém kraji, jelikoZ takové sezeni se prozatim nekon3, ale

véfim, Ze v budoucnu nastane vice zmén a feseni této problematiky se obrati spravnym smérem.
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7 ZAVERY A NAVHRY PRO ROZVOJ TEORIE A PRAXE OCHRANY
OBYVATELSTVA

Vysledky celé prace poukazuji na nedostatky v problematice odpoéinku u HzS CR. Tyto
nedostatky je mozné eliminovat, pokud nastanou ¢aste¢né zmény a danda problematika bude
feSena. Navrhy, které by mohly byt této situaci ndpomocné, jsou prezentovany nize. Jsem si
védom, Ze realizace navrhi neni jednoducha a vyZzaduje mnoho investovaného casu a financi.

Ndvrhy, které by mohly pfFispét ke zlepseni relaxace a regenerace u Hasi¢ského

zdchranného sboru:

1) Program psychologické podpory

Zavedeni pravidelnych konzultaci s psychologem nebo terapeutem pro pfislusniky
HZS CR.

Vytvorfeni anonymniho systému, kde mohou jednotlivci hovofit o svych
emociondlnich prozitcich a ziskat podporu.

2) Ztizeni relaxacnich mistnosti

Vytvoreni relaxacnich mistnosti na stanicich, kde hasi¢i mohou najit klid a
odpocinek.
Poskytnuti relaxacnich pomducek, jako jsou masazni kfesla, hudba nebo meditacni
prostredky.

3) Podpora rodinného prostiredi

Zajisténi program( pro rodiny ptislu$nikéi HZS CR, aby i oni byli informovani o
narocnosti povoldni a mohli Iépe podporovat své blizké.
Moznost rodinnych konzultaci s psychologem nebo poradcem.

4) Pravidelna hodnoceni a zpétna vazba

Zavedeni pravidelnych hodnoceni pracovniho prostiedi a zpétné vazby od hasicl
ohledné narocnosti a stresu v praci. Na zakladé téchto hodnoceni provadét Upravy

pracovnich podminek a podpory.
Ndvrhy pro vzdéldavani v ochrané obyvatelstva a kinantropologii

1) Programy relaxace a regenerace

Implementace specidlnich program(l relaxace a regenerace, které by byly
prizplsobeny potfebam hasicd.
Zahrnuti technik, jako jsou masazZe, uvolfiovani svald a rehabilitacni cviceni, aby

podpofily fyzickou a psychickou regeneraci.
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2)

3)

Spoluprace s fyzioterapeuty

Navazani spoluprace s fyzioterapeuty, ktefi by mohli poskytovat pravidelné
konzultace a cvi¢ebni plany pro hasice.

Edukace v oblasti self-care

Vytvoreni edukacnich program(i zaméfenych na self-care a prevenci syndromu
vyhoreni.
Poskytnuti informaci o duleZitosti odpocinku, spravné stravé a péci o télo pro

udrZeni optimalniho zdravi.
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8 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva tématem ,Regeneracni a relaxacni techniky u Hasi¢ského
zachranného sboru a jednotek pozarni ochrany.” Prace je rozdélena do dvou ¢asti, prvni Cast je
teoretickd a druha ¢ast je vyzkumna. Inspiraci k napsani této prace byla jednak absence vyzkumi
na toto téma a za druhé zajem o zapojeni se k pF¥islu§nikéim HZS CR.

V teoretické casti se vychazi z ceskych i zahranicnich literarnich zdroja. V prvni fadé se
prace zamérujena Hasi¢sky zachranny sbor, jeho organizaci, strukturu a psychologickou sluzbu.
Dalsi ¢ast byla vénovana regeneracnim a relaxacnim technikam. StéZzejnim tématem v teoretické
Casti je odpocinek, ktery je nosnym tématem celé prace.

Ve vyzkumné Ccasti jsou definovdany metody, cile a vysledky. Vyzkum probihal
prostiednictvim rozhovord s piislu$niky HZS CR. Na zakladé ziskanych vysledk(l z rozhovort byla
pomoci metody kddovani zodpovézena vyzkumnd otdzka a hypotéza. Myslim si, ze i pres
zodpovézeni vyzkumné otazky a hypotézy, tato prace obsahuje spoustu dalSich zajimavych
vysledka, se kterymi by Hasi¢sky zadchranny sbor mohl v budoucnu pracovat.

V zavéru prdce jsou interpretovany navrhy, které by mohly pozitivné ovlivnit

problematiku, kterou se tato prace zabyvala.
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9 SUMMARY

The bachelor thesis deals with the topic "Regeneration and relaxation techniques in the
Fire Rescue Service and fire protection units." The thesis is divided into two parts, the first part
is theoretical and the second part is research. The inspiration for writing this thesis was firstly
the lack of research on this topic and secondly the interest in joining the Fire Service.

The theoretical part is based on Czech and foreign literature sources. First of all, the
thesis focuses on the Fire Brigade, its organization, structure and psychological service. The next
part was devoted to regeneration and relaxation techniques. The central theme in the
theoretical part is relaxation, which is the supporting theme of the whole thesis.

In the research part, methods, objectives and results are defined. The research was
conducted through interviews with members of the Fire Brigade of the Czech Republic. Based
on the results obtained from the interviews, the research question and hypothesis were
answered using the coding method. | believe that despite answering the research question and
hypothesis, this thesis contains many other interesting results that the Fire Service could work
with in the future.

The thesis concludes by interpreting suggestions that could positively impact the issues

addressed in this thesis.
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11 PRILOHY

11.1 Vyjadreni etické komise
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11.2 Kompletni rozhovory s respondenty

Respondent ¢. 1

1. Jak si udrzujete fyzickou kondici pfi ndrocné praci jako prislusnik HZS?

»Na stanici je posilovna, protoZe v ramci vykonu sluzby mdme absolvovat pfedepsanou
fyzickou pripravu v rozsahu 2 hodin denné. Ja se narovinu pfizndm, Ze posilovnu vyuZivdam v
minimdlIni mife, ale chodivam béhat s kolegama.”

2. Jak se udrzujete fyzicky aktivni béhem volného c¢asu?

»Jezdim rdd na kole, ddl treba prochdzky se psem nebo rodinou. Jinak celkové néjakd forma
aktivniho odpocinku.”

3. Co Vam pomadha pro udrzeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

»Tak co se tyce té fyzické a dusevni, tak vlastné my tady chodivame hrdvat fotbal, kdyz je
nds dost, nebo jak jsem fikal chodim s tim jednou kolegou béhat a pfi tom béhu, kdyZ treba
bézZime 8-10km coZ je treba hodinka tak béhem toho si poviddme, protoZe mdme svoje tempo,
které neni nijak extrémné rychly neni to ale ani pomalad chize. A celkové chodime rdno s klukama
na kafe, kde si poviddme, Odpoledne si ddme spolecné obéd a potom si i vafime no, takZe ono u
toho vareni taky docela zrelaxujete. Dovolim si Fict, Ze ta sména je takovd druhd rodina, protozZe
jsme tady spolu tretinu Zivota, travime tady spolu téch 24 hodin, takZe kdyZ je problém, tak si
jako parta sedneme a popoviddme si o tom a poradime si.”

4. Jak si udrzujete dusevni rovnovahu pfi narocné praci jako prislusnik HZS?

,Jd 0sobné si myslim Ze pro mé joga nebo meditace a tady takové véci nemaji smysl, pro
mé to neni uplné potrfeba. Jd v podstaté vyuzivdam spis ty konicky, ten sport, u kterého prosté
dokdzu vypnout.”

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?

,Tady ty situace zvldddm v pohodé a zatim jsem nemél Zadny problém, Ze bych nékdy
propadal néjakému stresu.”

6. Pomaha Vam Vase profese k udrzeni a zlepSeni psychického zdravi?

,Ano, dokonce by se dalo rict Ze velkym zplsobem, protoZe manZelce byla diagnostikovanad
nemoc a myslim si, Ze diky tomu, Ze tady ty situace jako ranéné osoby a tak, zaZivam tady v prdci
tak jsem nad tim dokdzal premyslet trosku jinak a védél jsem asi svym zplsobem i jak s ni
komunikovat. Navic tady mdame sezeni s psychologem, ktery nds uci, jak zvlddat tyto situace, coZ
mi taky pomohlo, takZe za mé ta profese mi urcité pomdhd hodné.“

7. Jakym zplUsobem se vypofadavate s tézkymi zaZitky, které jste zaZil/a béhem své

prace jako prislusnik HZS?
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L,Umrti bohuZel k té prdci patfi. Nastésti jakoby to beru furt tak, Ze to je kolobéh Zivota, a
Ze prosté takové situace v tom Zivoté prichdzi. Zatim teda nebyla situace, kdy bych primo
potreboval psychologa, ale vZdycky stacili chlapi ze smény.”

8. Existuje nékdo, s kym muzZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

,Mdme tady psychologa, se kterym si miiZete sednout bud’'sdm, nebo kdyzZ je to téZsi zasah
tak velitel Cety tam posle celou partu a resime to s nim.”

9. Mate néjaké programy nebo skoleni, které Vam pomahaji s dusevnim zdravim a
regulaci stresu?

,Ne.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluibu, na kterou se miZete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

»Psycholog, ktery je k dispozici 24/7.“

11. Mate néjaké rady ¢i doporuceni pro nové prislusniky HZS, jak zvladat stres a zlstat
v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?

,Jd osobné si myslim, Ze cClovék, co chce jit k hasicim, tak by na takové situace mél byt
pfipraveny a mél by to zvlddat i v béZném Zivoté. ProtoZe tady sice je to psychologické vysetreni,
které clovék absolvuje, ale ja si myslim Ze to moc nevypovidd o tom, jestli ta dand osoba bude
pfipravend na ty stresové situace. DuleZité je, Ze clovék musi mozek nechat na vrdtnici a prosté
vypnout. Co se stalo nechat v prdci a netahat si to do svého bézného Zivota.”

12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi cleny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i feSeni stresovych situaci?

,Podle mé je hlavné duleZité, aby se Clovék nebdl pfiznat, Ze potiebuje tu pomoc od
psychologa, nebo od kolegu.

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepsSeni relaxace a regenerace u
Hasi¢ského zachranného sboru?

,Stavime tady novou budovu, kde bude sauna s tim, Ze teda do té sauny budeme mit
pfistup mimo sménu, protoZe na té sméné musime pamatovat na to, Ze jsme vyjezdovy hasici a
mazZeme kdykoliv vyrazit. Mdme teda takovou domluvu s ostatnima, Ze kdyZ musim tfeba do
sprchy nebo néco dileZitého resit, tak ten kolega je schopny za mé vzit vyjezd, takZe takhle by se

ta relaxace a regenerace dala resit.”

Respondent ¢. 2
1. Jak si udrzujete fyzickou kondici p¥i narocné praci jako prislusnik HZS?
,TakZe urcité posilovna a béhdni klasicky v ramci prace.”

2. Jak se udriujete fyzicky aktivni béhem volného casu?
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»KdyZ mdm cas, tak si zajdu na kolo, ale to mdlokdy.“

3. Co Vam pomaha pro udrzeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

,V ramci prace mame primo hodiny vyclenéné na fyzickou aktivitu, ¢lovéek md moznosti
spoustu, je tady vybavend posilovna, ovdl, lezeckd sténa. Dusevni pohodu, tak na to mame ten
kolektiv no, potom si tady chlapi radi pousti muziku a jsou chvilku sami se sebou.”

4. Jak si udrzujete dusevni rovnovahu p¥i narocné praci jako prislusnik HZS?

»Vétsinou si clovek treba zajde do té sauny trosku si odpocine, o zrelaxuje néjakym
zplsobem psychicky i vlastné fyzicky, dal treba vifivka.”

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?

»Psychologa jsem uplné nepotreboval, rodina asi to spis taky ne, jako ¢lovék to netahd
dom(i tu prdci, ale spis to Fesime jako tady v tom kolektivu jo. Clovék to bere tak, Ze prosté na to
neni sam, je v kolektivu a ty lidi vlastné navzdjem se podpori, nebo si pak o tom popoviddme mezi
si mezi sebou.”

6. Pomaha Vam Vase profese k udrzeni a zlepSeni psychického zdravi?

,Jednoznacné ano, ¢lovék neni jak kdyby, tak citlivy. Bézny clovék, ktery nékde uvidi
néjakou zlomenou nohu nebo néco takového, tak ho to muZe prekvapit a zarazit. My uZ na to
reagujeme jinak, jsme emocné silnéjsi.“

7. Jakym zplisobem se vyporadavate s tézkymi zaZitky, které jste zaZil/a béhem své
prace jako prislusnik HZS?

»Tady to bude kolektiv a hudba, pisnicky mi ob¢as pomuZou se uzavrit a popremyslet o
tom.”

8. Existuje nékdo, s kym mizZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

»Psycholog”

9. Mate néjaké programy nebo skoleni, které Vam pomahaji s duSsevnim zdravim a
regulaci stresu?

,Ne.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluibu, na kterou se miZete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

,Je to ten uz zminény psycholog, ten je ndm k dispozici pofdd, pomdhd i ostatnim, tim
myslim zranéné pfimo u nehody, je to nase opora.“

11. Mate néjaké rady ¢i doporuéeni pro nové ptislusniky HZS, jak zvladat stres a zGstat
v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?

,Fyzicky sport urcité, jako ten pomdhd a clovék md vétsi jistotu, prosté si vic véri a je
schopnéjsi. Co se tyce dusevni tak nebyt uplné uzavreny, musite se chtit bavit s lidmi, tady je to

kolektiv a nemuZeme mit clovéka, ktery si bude délat co chce.”
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12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi cleny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i FeSeni stresovych situaci?

,NedrZet to v sobé, urcité o tom vSem mluvit, fict hele toto a tamto mi neudélalo dobre,
Vypovidat se s kolegama je zdklad.“

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepseni relaxace a regenerace u
Hasi¢ského zachranného sboru?

,Vybaveni té stanice, ¢lovék by mél mit moZnost byt v kvalitnim, Cistim prostredi, at tady
neni Spina, ale je to skoro jako doma bych rekl. Dal by se mohla zlepsit denni mistnost, tam by to

chtélo treba kulecnik, at miZeme vic relaxovat, a chystad se tady sauna, tak na tu se tésime.”

Respondent¢. 3

1. Jak si udrzujete fyzickou kondici p¥i ndarocné praci jako prislusnik HZS?

,Mdme tady povinnou fyzickou pripravu, kde mame moZnost jak posilovny, tak treba i
hristé mame venku.”

2. Jak se udriujete fyzicky aktivni béhem volného ¢asu?

I mimo prdci chodim do posilovny, tam sem skoro kaZdy den, obcas si jdu tfeba i zaplavat,
nebo zahrdt s partou fotbal.”

3. Co VAm pomaha pro udrzeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

,Fyzické to bude ta posilovna, jak jsem uZ zmirioval, a dusevni asi kolektiv.”

4. Jak si udrzujete dusevni rovnovahu pfi narocné praci jako pfislusnik HZS?

,Tady my asi nejvic pomdhd kolektiv, v prdci teda urcité. A mimo prdci to je tfeba
prochdzka, nebo otuZovadni.”

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?

, Tady teda musim znovu zminit to otuZovdni, na stanici se na to ¢lovék snaZi nemyslet, ale
potom kdyZ jdu z prace domi a mdm volno, tak studend voda je takovy muj lék.”

6. Pomdaha Vam Vase profese k udrzeni a zlepSeni psychického zdravi?

,Ano, urcité ano. Ono, kdyZ uz sem prijdete a projdete viastné testy s psychologem, tak uz
to z Vds udéla trosku odolnéjsi osobu, no a potom kdy?Z vidite riizné situace, které Vam sice nejsou
pfijemné ze zacdtku, tak miZete sledovat, jak si na to hlava zvykd. Diky té prdci jsem psychiky
daleko silnéjsi.”

7. Jakym zplsobem se vyporadavate s tézkymi zazZitky, které jste zaZil/a béhem své
prace jako prislusnik HZS?

,Tak v téch opravdu ndrocnych situacich mi pomdhd psycholog, kterého tady madme,

anebo sam se s tim musite naucit Zit fekl bych, rad si popoviddm i s chlapama.”
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8. Existuje nékdo, s kym mizZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

»Psycholog.”

9. Mate néjaké programy nebo skoleni, které Vam pomahaji s dusevnim zdravim a
regulaci stresu?

,Ne.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluibu, na kterou se miZete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

»Psycholog, toho mdme k dispozici, a kdyZ ne on tak interventi.”

11. Mate néjaké rady ¢i doporuceni pro nové prislusniky HZS, jak zvladat stres a zlstat
v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?

»Tak ona ta psychickd pohoda se odviji od té odolnosti, kdyZ budete psychicky odolny, tak
tady asi problém nebude no, nebrat si ty véci moc osobné, bohuZel Spatné véci se déji pordd a je
potreba to nebrat asi uplné tragicky. Fyzickd, tak tam je to jasné, chodit cvicit, byt aktivni.”

12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi ¢leny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i FeSeni stresovych situaci?

,Kolega tedka akordt zkousi metody deep breathingu, které nejsou Spatné, celé se to odviji
od toho, Ze se nesmite ale bdt mluvit, kdyZ se uzavrete do sebe, tak Vdm toho moc nepomtuzZe.”

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepSeni relaxace a regenerace u
Hasi¢ského zachranného sboru?

,Chysta se tady pdr zmén, bude se délat dalsi ¢dst budovy, kde prijdou néjaké nové véci,

tak za mé treba asi sauna, mozZnd néjaky kulecnik, nebo tfeba fotbdlek.“

Respondent ¢. 4

1. Jak si udrzujete fyzickou kondici p¥i ndrocné praci jako prislusnik HZS?

»Tak chodim do fitka, ale teda ja osobné aZ navecer, kdy tma nikdo neni. A kdyZ je venku
hezky, tak si jdeme zahrdt tenis, fotbal. Casto i chodim béhat na ovdl.”

2. Jak se udrzujete fyzicky aktivni béhem volného ¢asu?

»Tura, hokej, fotbal, kolo, plavdni a otuZovdni, to jsou oblibené véci.”

3. Co Vam pomadha pro udrzZeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

»Fyzickd pohoda, tfeba ten fotbal nebo tenis, tam je velkd sranda. A u té dusevni tak mame
tady denni mistnost, kde mdme televizi a tam si hlava odpocine.”

4. Jak si udrzujete duSevni rovnovahu p¥i narocné praci jako prislusnik HZS?

»Tak ja osobné mam rad meditaci, takZe kdyZ na to prijde tak tfeba jéga mi dost pomdhd.“

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?
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,Jd se s tim musim vyporddat sam ve své hlavé, psycholog ani tfeba rodina mi moc
nepomdadhdad.”

6. Pomdaha Vam Vase profese k udrZeni a zlepSeni psychického zdravi?

,Myslim si Ze ano. Diky té prdci se clovék stane psychicky odolnéjsim, viddme véci, které
jsou tézké a ndrocné, ale pocitdme s tim. Urcité jsem diky tomu psychicky odolnéjsi.”

7. Jakym zplsobem se vyporadavate s tézkymi zaZitky, které jste zaZil/a béhem své
prace jako prislusnik HZS?

,Psycholog a kolektiv, chlapi jsou jak druhd rodina.” Kdyz sem potom mimo sménu dost
mi pomaha meditace nebo otuzovani, néco, kde mam kontrolovany dech.”

8. Existuje nékdo, s kym muzZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

,Psycholog, nebo interventi.”

9. Mate néjaké programy nebo skoleni, které Vam pomahaji s dusevnim zdravim a
regulaci stresu?

,Ne.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluibu, na kterou se miZete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

,Psycholog, ktery kdyZ neni k dispozici, tak ho miZe zastoupit intervent, coZ je viastné
vyjezdovy hasic, ktery ma kurz psychologa.”

11. Mate néjaké rady ¢i doporuceni pro nové prislusniky HZS, jak zvladat stres a zdstat
v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?

,CviCeni a béh, to je asi zdklad po fyzické strance. A psychickd, osobné bych asi doporucil
jogu a otuZovdni, ¢lovék se nauci dychat a poznd lépe své télo.”

12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi ¢leny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i feSeni stresovych situaci?

,Zlepsovat si myslim Ze neni tiplné co za mé, viddme se hodné a moznosti kde si promluvit,
nebo vzdjemné pomoc pfi feseni ndrocnych situaci je hodné.”

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepseni relaxace a regenerace u
Hasi¢ského zachranného sboru?

,Moznd trocku vic zkouset deep breathing, kde se clovék nauci dychat, jak by mél. Na
regeneraci se tady bude ddvat sauna, na to se hodné tésime a tieba néjaky masdzni kiesla no,

tam by to ¢lovék ocenil, takhle provddime obcas masdzZe druhym, ale ty kfesla by byly super.”

Respondent ¢. 5

1. Jak si udrzujete fyzickou kondici pfi narocné praci jako p¥islusnik HZS?
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,V podstaté my tady mdme ten vykon sluZby, do kterého spadd i 2hodinovd fyzicka
pfiprava. V zimnim obdobi chodime hrdt florbal, coZ je super kolektivni sport, ddl i posilovna, kde
mdme cinky, kolo, veslo, béZecky pds a mnoho dalsich. V lété vyjedeme autem na nedaleké
fotbalové hristé, tam zustaneme a hrajeme volejbal.”

2. Jak se udrzujete fyzicky aktivni béhem volného ¢asu?

,Jd osobné chodim na hory, nebo tfeba plavat. Ale zase my tady sice mame 2 dny volna,
coZ se muZe zddt dobré, na druhou stranu nejsme dost financné ohodnoceni podle mého ndzoru,
takZe hromada kluku tady vyuZivd ty 2 dny na néjaké brigady. Z toho plyne, Ze tady nemdme moc
odpocinku i skrz tyto véci.”

3. Co Vam pomadha pro udrzZeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

» Ta dusevni kolektiv, my si tieba vecer tady pustime film, prosté pilka smény jde na film,
kazZdy to komentuje, ma néjaké reci, vidycky je tam super atmosféra. Ddl sedime na jidelné do
ptlnoci, bavime se o koniccich, o problémech, zkrdtka o vSem no, je to hodné o té komunikaci. U
fyzické to je posilovna a vseobecné ta aktivita tady, mame toho fakt hodné pres den a je to fyzicky
ndrocné.”

4. Jak si udrzujete dusevni rovnovahu p¥i narocné praci jako prislusnik HZS?

»Hodné je to prosté o tom kolektivu, s tim Ze prosté kdyZ v podstaté tfeba u toho ndro¢ného
kolektiv prosté. Ten clovék vZdycky vi Ze v tom neni sam, vSichni v podstaté jsme v tom a dost
ndm pomdhd dd se Fict cerny humor. VZdycky se tady udrZuje takovd ta pohodovd atmosféra.
Ddme kafe vZdycky udélame rozbor zdsahu, pokud se tam tfeba néco nepovedlo nebo naopak
povedlo. Vétsinou mi jako velitelé udéldme feedback, jo kluci to bylo super tak to udélame i pristé
nebo naopak. Ted zacind jarni sezona, tak si sedneme na terasu, kaZdy si tam odpocine a celou
sménu fungujeme jako kolektiv.”

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?

,Ja si myslim Ze u kazdého je to rozdilné, nékdo je na to ndchylnéjsi, coZ je zptsobeno asi
vékem nebo odslouZenymi roky. Problém jsou treba déti, kdyZ jsou u toho zdsahu, to jsou takové
rizikovéjsi skupiny. Je to hlavné tim, Ze doma mdme rodinu, tak jste z toho takovy zdrbly. Potom
se prijede, snaZime se o tom promluvit, tak néjak zase ten kolektiv no, tam se rozvolni ta
atmosféra.”

6. Pomaha Vam Vase profese k udrzeni a zlepSeni psychického zdravi?

,Urcité ano, dd se Fict, Ze bézné situace Vds vibec nerozhodi, zachovdte klidnou hlavu.

7. Jakym zplsobem/technikou se vyporadavate s tézkymi zazitky, které jste zazil/a

béhem své prace jako prislusnik HZS?
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Jako psychologa jsem treba zatim nepotreboval, ale tady je to ten kolektiv u mé, funguje
tady super atmosféra, udéldme si pohodu, ddme si kafe. Pokud to nezasahuje do nasi rodiny tak
to upfimné moc nefesime, nebo spis snazime se to neresit.”

8. Existuje nékdo, s kym muzZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

,Jo je to psycholog, ale ddl tfeba i velitelé zdsahu, s témi si miZete sednout a popovidat si
o rodinnych problém, o prdci. Ten tfeba i fesi néjaké rozepre mezi kolegama a snaZi se tady udrZet
tu pohodovou atmosféru.”

9. Mate néjaké programy nebo skoleni, které Vam pomahaji s dusevnim zdravim a
regulaci stresu?

JJediny v podstaté co, tak ten, kdo je lezec, tak my mdme spis jako jak reagovat na
sebevrahy. To je jediné, ale neni to ani tak o tom dusevnim zdravi, jak spiS o tom, jak se bavit se
sebevrahy, jak je uklidnit a zdroverni byt sam klidny. Ale co se ted rozjelo, tak je skoleni v Brné,
kam jezdime my velitelé a tam se fesi tady ty situaci, ten stres a ta hlava. Resime i komunikaci s
lidmi, s chlapama jak se mame bavit, at je drzime v klidu a at funguje tady ten kolektiv. Toto
Skoleni trvalo 3 dny, bylo tam 20 lidi a za mé je to super, ale je toho mdlo, nikdy moc to neresi.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluibu, na kterou se miZete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

,Psycholog, ktery by mél byt k dispozici 24/7, ale dad se fict, Ze neni, aspori ne pro nds
hasice, v tomhle jsou urcité problémy, které se musi resit. Psycholog md jesté interventy, to jsou
kluci ze smény, ktefi ho mohou nahradit a za mé to funguje daleko lépe. Kluci maji kurzy na tady
to a bavi se s ndmi, miZeme za nimi kdykoliv a nahrazuji toho psychologa na stanici hodné.”

11. Mate néjaké rady ¢i doporuéeni pro nové pfislusniky HZS, jak zvladat stres a z(stat
v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?

,SnaZit se upozadit svoje potreby, a spis fungovat v tom kolektivu. Fyzickd pohoda, clovék
musi chodit cvicit no, musi chtit fungovat.”

12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi ¢leny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i feseni stresovych situaci?

,Tady uplné neni asi co, komunikace funguje vyborné. Mdme tady svoji zaSivdrnu, kde
mdme kulecnik, fotbdlek. Tady na téch mistech si pordd poviddme.

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepseni relaxace a regenerace u
Hasi¢ského zachranného sboru?

,Vic Casovych okynek na to, aby ta sména nebyla v takovém presu. Ale to je tfeba podle
mé specialita jako nasi stanice, tfeba ne vsichni toto maji, ale zrovna tady u nds je toho tolik, Ze

nemdme vubec Cas. Prosté tady rdno prijdete a fakt se nezastavite, pordd je néco nového, porad
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néco délame, pordd se néco vymysli, zacind toho byt aZ moc. Nemdme dost odpocinku vici tomu,

co po nds chtéji.”

Respondent ¢. 6

1.Jak si udrzujete fyzickou kondici p¥i naro¢né praci jako prislusnik HZS?

»Mdme fyzickou pFipravu, florbal hrajeme s klukama. A potom viastné ja chodim cvicit a
béhdm na pdse.”

2. Jak se udrzujete fyzicky aktivni béhem volného ¢asu?

,,Obcas behdm a jezdim na kole, i do prdce prdvé jezdim na kole.”

3. Co Vam pomadha pro udrzZeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

LUrcité fyzickd pfiprava nebo jakdkoliv ¢innost v podstaté. A tu dusevni tak asi hlavné ten
kolektiv zase vecer prosté sedneme pokecdme spolu.”

4. Jak si udrzujete dusevni rovnovahu p¥i narocné praci jako prislusnik HZS?

,Ze bych cilené si istil hlavu se Fict nedd, spi§ to néjak pfijde, protoZe jste pofdd v tom
kolektivu, takZe urcité ta parta, Ze jsme tady v tom kolektivu. Nijak ddl se na to vycisténi hlavy
nemusim zamérfovat.”

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?

,Kolektiv, vymluveni se v té parté.”

6. Pomaha Vam Vase profese k udrzeni a zlepSeni psychického zdravi?

»Kladny vliv to urcité ma.”

7. Jakym zplsobem/technikou se vypoFadavate s téikymi zazitky, které jste zazil/a
béhem své prace jako prislusnik HZS?

LZatim Zadnym.”

8. Existuje nékdo, s kym mizZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

»Mdme psychologa, ale u mé zatim nebylo potreba ho vyuZit.”

9. Mate néjaké programy nebo Skoleni, které Vam pomadhaji s dusevnim zdravim a
regulaci stresu?

»Tak tady na téhle stanici jsem chvilku, takZe tady nemuzu fict. Ale 6 let co jsem byl v
moravskoslezském kraji, tak tam jsme méli sezeni 1 za rok s psychologem v kolektivu.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluzbu, na kterou se miuzZete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

»Bude to psychologickd sluZba nase, ale neni k dispozici 24/7, jako on by dojel k zdsahu i z
domu, ale spis jezdi jenom na zdsahy na mimoradné uddlosti.”

11. Mate néjaké rady ¢i doporuceni pro nové prislusniky HZS, jak zvladat stres a zistat

v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?
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, Travit ¢as s tou partou, s tou sménou urcité. | ve volném case obcas vyjit nékam ven na
vvvvvv “

12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi cleny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i feseni stresovych situaci?

,Tak urcité rict, Ze mi néco nelibi nebo libi, a hlavné to v sobé nedrzet no, Ze jakoby ti
introverti tady to maji horsi si myslim neZ extroverti.”

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepseni relaxace a regenerace u
Hasi¢ského zachranného sboru?

,DodrZovdni toho harmonogramu denniho, my tady toho mdme dost, a jesté fyzicka
pfiprava a volno prichdzi fakt aZ pozdé vecer. TakZe ne véci navic, ale dodrZovat ten
harmonogram. A moznd i vétsi vyuZiti sauny, tfeba i ve volnu. Jd chodim docela Casto, ale je to

potom tak, Ze musite byt do dvou minut pripraveny na vyjezd.“

Respondent ¢. 7

1. Jak si udrzujete fyzickou kondici pfi narocné praci jako prislusnik HZS?

» Tak tady je vlastné dvouhodinovda fyzicka priprava a tam hrajeme spolecenské hry jako
tfeba florbal anebo chodime do posilovny.“

2. Jak se udrzujete fyzicky aktivni béhem volného ¢asu?

,Abych fekl pravdu tak moc nijak, vétsSinou jen kdyZ vim Ze budou fyzické testy, tak
chodim béhat. Ale posledni dobou obcas jezdim na kole do prdce.”

3. Co Vam pomadha pro udrzZeni fyzické a dusevni pohody béhem smény?

,Fyzicka pohoda to bude ta povinnd fyzickd pfiprava urcité. A u dusevni kolektiv a ta
atmosféra.”

4. Jak si udrzujete dusevni rovnovahu pfi naro¢né praci jako prislusnik HZS?

,Kolektiv a jejich humor na sméné.”

5. Jak se vyporadavate se stresovymi situacemi béhem své prace?

,SnaZim se vZdy zachovat klidnou hlavu, k tomu mi hodné dopomdhaji dechova cviceni a
otuZovani.”

6. Pomaha Vam Vase profese k udrzeni a zlepsSeni psychického zdravi?

,Nikdy jsem nad tim asi uplné nepremyslel, ale myslim Ze ano.”

7. Jakym zpusobem/technikou se vyporadavate s tézkymi zazitky, které jste zazil/a
béhem své prace jako prislusnik HZS?

»K tomuto mi dopomadhd vira.”

8. Existuje nékdo, s kym mizZete konzultovat své dusevni zdravi a stres v zaméstnani?

,Mdme tady psychologa, ale toho moc nevyuzivam. Spis jdu za klukama na sméné.”
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9. Mate néjaké programy nebo skoleni, které Vam pomahaji s dusevnim zdravim a
regulaci stresu?

,Ne.”

10. Kdo Vam zajistuje pohotovostni sluzbu, na kterou se muazete obratit, pokud
potiebujete pomoc se stresovymi situacemi?

»Psycholog, ale ten pomdhd vétsinou pfi tech fakt ndrocnych situacich. Jinak tady kluci
maji kurzy a miZou nam ddt také prvni psychologickou sluzbu.”

11. Mate néjaké rady ¢i doporuceni pro nové pfislusniky HZS, jak zvladat stres a zGstat
v dobré fyzické a psychické formé/pohodé?

LAby se zaclenili do toho kolektivu, to jim pomuZe asi uplné nejvic. Ddl aby sbirali
zkusSenosti ze zdsahu, a kdyZ je néjaky problém, tak to v sobé nedusit a resit to.

12. Mate néjaké tipy pro zlepseni komunikace a podpory mezi cleny tymu, abyste si
vzajemné pomohli p¥i feSeni stresovych situaci?

,2ddné nemdm. Musim fict, Ze tady vse funguje, jak md.”

13. Jaké zmény by podle Vas mohly byt provedeny pro zlepSeni relaxace a regenerace
u Hasi¢ského zachranného sboru?

»Mdme tady hrozné moc ukolii behem toho dne, je to tady brutdiné naslapany. Spousta
lidi si mysli, Ze nic nedéldme, ale tady je toho fakt hodné, do toho mdame vyjezdy a prijedeme

pozdé vecer, kdy mdte tak néjak volno. Zacind toho byt nad hlavu.
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